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Resumo

Este relatorio de estagio tem como objetivo sintetizar aquilo que foi a minha
experiéncia adquirida durante o ano letivo 2022/2023, durante o estagio no
Agrupamento de Escolas do Fundao, situado na cidade do Fundao. A intervencao teve
como objetivo lecionar aulas a uma turma do 10° ano durante o decorrer do primeiro
periodo e lecionar aulas a uma turma do 11° ano durante o segundo e terceiro periodos,
acompanhar as aulas lecionadas pelo(a) professor(a) orientador(a) nos grupos de
desporto escolar, nomeadamente badminton, danca e desporto escolar comunidade.
Ainda houve espaco para participar em outras atividades da comunidade escolar. Este
relatorio de estagio esta dividido em duas partes, a primeira trata do estagio
pedagogico, onde serao descritas as atividades realizadas no ambito do estagio e as
dificuldades e aprendizagens encontradas ao longo do mesmo. Na segunda parte, sera
abordada a investigac@o, com o objetivo de perceber o efeito de um programa de treino
em circuito e um programa de treino de flexibilidade, numa turma de 11°ano,
nomeadamente o teste do vaivém e o teste senta e alcangca. O programa foi
implementado durante o segundo periodo, 10 semanas. Em relacao aos resultados,
observamos uma maior evolucao nos alunos que realizam desporto regularmente.
Conseguimos perceber que os alunos aumentaram os resultados em ambos os lados e
os alunos que praticam desporto regularmente tiveram um aumento da sua
flexibilidade no lado esquerdo (100%) melhor que no lado direito (75%), sendo que os

alunos que nao praticam tiveram uma evolu¢ao menor (776,5% e 52,4%).

Palavras-chave

Estagio Pedagbgico; Educacdo Fisica; Lecionacdao; Planeamento; Intervencao

Pedagobgica; Agrupamento de Escolas do Fundao.






Abstract

This internship report aims to summarize what was my experience acquired during the
school year 2022/2023, during the internship at the Fundao School Group, located in
the city of Fundao. The objective of the intervention was to teach classes to a 10th grade
class during the course of the first period and to teach classes to an 11th grade class
during the second and third periods, to follow the classes taught by the advisor teacher
in school sports groups, namely badminton, dance and community school sports. There
was still room to participate in other school community activities. This internship
report is divided into two parts, the first deals with the pedagogical internship, where
the activities carried out within the scope of the internship and the difficulties and
learning encountered throughout it will be described. In the second part, research will
be addressed, with the aim of understanding the effect of a circuit training program and
a flexibility training program, in an 11th grade class, namely the shuttle test and the sit
and reach test. The program was implemented during the second period, 10 weeks.
Regarding the results, we observed a greater evolution in students who practice sports
regularly. We were able to perceive that the students increased the results on both sides
and the students who practice sports regularly had an increase in their flexibility on the
left side (100%) better than on the right side (75%), and students who do not practice
had a smaller evolution (76,5% e 52,4%).

Keywords

Pedagogical Internship; Physical Education; Teaching; Planning; Pedagogical

Intervention; Fundao School Group.
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Capitulo 1 — Intervencao Pedagodgica

1. Introducao

O presente Relatorio de Estagio, esta inserido na unidade curricular de Estagio Pedagogico
(EP), incluida no segundo ano de Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario, com o objetivo de obter o grau de Mestre da Faculdade de Ciéncias

Sociais e Humanas da Universidade da Beira Interior.

Este Relatorio de Estagio, pretende ser um resumo da minha experiéncia no Agrupamento
de Escolas do Fundao (AEF) na Escola Basica dos 2° e 3° Ciclos de Jodo Franco e na
Escola Secundaria do Fundao, situado na cidade do Fundao, onde realizei o meu estagio
pedagobgico no ano letivo 2022/2023. No capitulo 1, vamos encontrar a contextualizacao
da instituicdo, abordando a escola em si, o grupo de educacao fisica e o professor
estagiario. De seguida, a minha intervencdo ao longo de todo o estigio, resumindo, a
organizacao e gestdo do ensino e da aprendizagem, da participacdo na escola, todas as
atividades que participei, acompanhadas de reflexdes. No capitulo 2, teremos a
investigacao e inovagao pedagogica, onde esta descrito toda a metodologia, participantes,
procedimento, analise e tratamento de dados, os resultados e a discussao de toda a

investigacao.

De acordo com Félix (2014), os professores em formacdo, também denominados por
professores estagiarios, devem observar e acompanhar todo o processo dos professores
orientadores. As turmas que os professores estagiarios lecionam, pertencem a professora
orientadora, onde a professora acompanhava as praticas dos estagiarios. Desta forma,
cria-se uma relacdo de confianca que contribui para que haja um melhor didlogo critico e

construtivo apds cada aula.

Durante o estagio, a minha intervencao foi direcionada a lecionacao de aulas numa turma
de 10° ano no primeiro periodo, derivado do nosso professor orientador ter-se
aposentado, passamos para outra professora, onde no segundo e terceiro periodos,
lecionei aulas numa turma do 11°ano. Durante o ano letivo tive em consideracao os perfis
dos alunos, o espaco, o material disponibilizado e o Programa Nacional de Educacao Fisica
do 2° ciclo do Ensino Bésico e do Ensino Secundéario, do Ministério da Educagio. Realizei
o acompanhamento de outra turma de 10° ano, sendo a direcao de turma da professora
orientadora. Também acompanhei o grupo de desporto escolar (DE) de badminton no
primeiro periodo e o desporto escolar danca e desporto escolar comunidade no segundo e

terceiro periodos.



A realizacao deste Relatorio de Estagio é a conclusao deste ano de estagio, onde consegui
colocar em pratica todas as aprendizagens realizadas ao longo do meu ciclo de estudos. O
facto de ter sido acompanhado por excelentes profissionais facilitou a minha adaptacao ao
contexto escolar e certamente ajudou-me a absorver conhecimentos e ideias sobre a

Educacao Fisica.

De acordo com Decreto-Lei n.° 43/2007, p. 1321, “o desafio da qualifica¢do dos
portugueses exige um corpo docente de qualidade, cada vez mais qualificado, e com
garantias de estabilidade, estando a qualidade do ensino e dos resultados de
aprendizagem estreitamente articulada com a qualidade da qualifica¢do dos educadores

e professores”.

Segundo Martins (2011) e citado por Félix (2014), o estagio curricular representa a
componente de formacado profissional, que acontecem de licenciaturas com o objetivo de
formar professores, na estrutura destes cursos temos modelos com componentes bésicas:
« ~ ~ . Vel

uma componente de formacdao geral, uma componente de formacao cientifico-cultural
na drea disciplinar, uma componente de formacao pedagodgica e didatica e, finalmente,

uma componente de pratica pedagégica orientada que decorre nas escolas”.

Para Roldao (2004) citado por Félix (2014), a “eficacia da formacao inicial, ou seja, do
estagio pedagdgico, passa por assumir uma rutura de paradigma nas nossas logicas de
trabalho nas universidades e nas institui¢cées de formacdo: trata-se de perspetivar a
Jformacado, sustentada pelos saberes tedricos e teorizadores que a instituicdo produz e
oferece, como desenvolvendo-se mediada pela imersdo no contexto de trabalho, e
transformando, por essa via, gradualmente, esses mesmos contextos de trabalho,
portadores de uma cultura prépria muito resistente, com as suas légicas, rotinas e
valores instalados, que, em poucos anos ou mesmo meses, submergem o professor

principiante, condicionado, acima de tudo, pela necessidade de aceitacao e socializacdo”.



2. Contextualizacao

2.1. Escola — Agrupamento de Escolas do Fundao

O Agrupamento de Escolas do Fundao estd localizado no Fundao, distrito de Castelo
Branco, situado no centro da cidade, que se subdivide em treze estabelecimentos de
ensino, incluindo os Jardins de Infancia, Escolas de 1° Ciclo do Ensino Bésico até a Escola
Secundaria, todas repartidas pelo conselho do Fundao. Na Escola Jodao Franco, temos o 4°
ano de escolaridade (1°ciclo), o 5° e 6° ano (2°ciclo), o 7° ano (3°ciclo) e o Ensino
Artistico articulado com o 2° e 3° ciclo. Na Escola Secundaria do Fundao esta inserido o
8° e 0 9° ano de escolaridade (3°ciclo), ensino secundario, ensino artistico, cursos de

educacao e formacao de cursos profissionais.

A Escola Secundaria do Fundao é constituida por cinco blocos, onde temos as salas de aula
e um bloco tecnolégico. Na nossa area, Educacao Fisica, podemos lecionar aulas de EF no
Pavilhao Desportivo — Pavilhao Francisco José Tavares e quatro espacos polidesportivos
exteriores com o objetivo de serem utilizados para a lecionacao de aulas de EF. Esta escola

€ composta por varios departamentos ao nivel da sua organizacao, nomeadamente:

e Pré-Escolar;

e 19 Ciclo do Ensino Basico;

¢ (Ciéncias Experimentais;

e Ciéncias Sociais e Humanas,
o Expressoes;

e Linguas;

e Matematica e Tecnologias;

e Educacao Especial.
Ao nivel do seu funcionamento, é composta pelos seguintes 6rgaos:

e Conselho Geral,;
e Conselho Pedagobgico;
e SPO;

e Direcao.

“O Conselho Geral, é o 6rgdo de direcao estratégica responsavel pela definicdo
das linhas orientadoras da atividade da Escola sendo a sua funcdo assegurar a
representacdo e participacdo de todos os intervenientes na vida da Escola e ao mesmo

tempo discutir, definir e aprovar os documentos estruturantes necessarios ao regular



Jfuncionamento dos o6rgdos (Agrupamento de Escolas do Funddo, 2018). O Conselho
Pedagogico é constituido por representantes de diferentes érgdos, dos departamentos e

da direcdo” (Oliveira, 2021).

No presente ano letivo, a Escola Jodao Franco e a Escola Secundaria do Fundao tém

no seu total 818 alunos, divididos do 5%ano ao 12°ano:

e 5%no — 5turmas com um total de 9o alunos;
e 6%no — 5 turmas com um total de 119 alunos;
e 7%no — 5 turmas com um total de 101 alunos;
e 89%no — 5 turmas com um total de 98 alunos;
e 9%no — 6 turmas com um total de 112 alunos;
e 10%no — 6 turmas com um total de 135 alunos;
e 11%no — 7 turmas com um total de 155 alunos;

e 12°ano — 4 turmas com um total de 108 alunos.

2.2. Grupo de Educacao Fisica

O Grupo de Educacao Fisica (GEP) da Escola Basica dos 2° e 3° Ciclos de Joao Franco e na
Escola Secundaria do Fundao, é constituido por doze professores, destes dois
aposentaram-se no presente ano letivo, contando que foi inserida mais uma professora ao
longo do segundo periodo, contamos com 11 professores no GEP, mais o grupo de estagio
(dois estagiarios), totalizando o grupo com 13 elementos. O GEP encontra-se inserido no
Departamento de Expressdes com os grupos 260 (2° e 3° ciclo) e 620 (Ensino

Secundario).

O GEP no inicio de cada ano letivo, organiza-se de forma a perceber como vai ser feita o
sistema de rotacoes de espacos no pavilhao, existem quatro espacos inseridos no pavilhao
onde os professores podem lecionar as aulas, tendo cada espaco designado para uma

modalidade:

e P1-Voleibol
e P2- Basquetebol
e P3- Badminton

e P4- Ginastica
As rotacoes do presente ano letivo foram as seguintes:

e 16 set a 21 out (5 semanas)

e 24outai8nov(4s.)



e 21novai6dez(4s.)

e o03jana27jan(4s.)

e 31janao3mar (5s.)

e oO6mara3gimar(4s.)

e 17abrai2mai(4s.)

e 15maiao07jun (3s. +2 dias) (9°,11,12°)

e 15maia 14 jun (4 s. +3 dias) (5°,6°,7°,8°,9°)

Desta forma, os professores devem preparar o planeamento anual de cada turma de
acordo com os espacos que lhe foram designados no inicio do ano letivo. Além dos quatro
espacos referidos anteriormente, temos no exterior trés campos disponiveis, para que os
alunos possam praticar EF ao ar livre, onde os professores podem abordar varias
modalidades, como por exemplo, futebol, ténis, atletismo, andebol. O docente responsavel
pela aula, antes deve preparar o material que ira ser utilizado e o campo que lhe foi
designado para a aula. Apés o toque, o aluno tem 10 minutos para se equipar e
apresentarem-se no espaco que vai ser realizada a aula, no fim da aula, os alunos saem 20

minutos antes do toque para realizarem a sua higiene pessoal.

O GEP definiu que o instrumento de avaliacao utilizado na avaliacao da aptidao fisica é da
bateria de testes FitEscola, nomeadamente o vaivém para a aptiddo aerdbia, e para a
aptidao neuromuscular, o teste de abdominais, flexdes de bragos, impulsao horizontal e

flexibilidade dos membros inferiores.

2.3. Professor Estagiario

O Estagio Pedagogico (EP) proporcionou-me uma grande evolucdo no ensino da educacao
fisica, embora anteriormente tenha tido mais contato com o desporto adaptado, foi muito
interessante perceber os contextos diferentes, ter feito o meu estagio numa escola com
excelentes condicgOes, alunos de varias faixas etarias diferentes, ter a capacidade de
adaptacao a varios problemas que surgem durante uma aula de EF, isto tudo foi o que me
motivou ao longo do ano letivo a trabalhar cada vez mais e passar o meu gosto pelo
desporto e atividade fisica aos meus alunos. Um dos pontos mais realizadores ao longo do
EP, foi sem sombra de davidas ver a evolucao dos meus alunos ao longo do processo de

ensino e da aprendizagem.

O EP mostra-nos realmente a realidade das escolas hoje em dia, a forma como funcionam
e como se organizam. Para além das aulas que lecionei, realizei diversas atividades ao
longo do ano, cada uma delas enriqueceu-me de maneira diferente. Espero ainda que os

meus alunos tenham ficado com uma marca positiva sobre mim e sobre a minha missao



como professor estagiario, incentiva-los a praticar atividade fisica regularmente,
ganharem gosto pelo desporto e sobretudo, passar principios e valores positivos, para que

consigam viver de forma civilizada e em sociedade.

Por fim, o regulamento do 2°ciclo de estudos relativamente ao grau de mestre em Ensino
da Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, artigo 2°, apresenta como principais

objetivos:

“a) Desenvolver competéncias cientificas, operacionais e transversais
relacionadas com o ensino da Educacdo Fisica nos ensinos basico e secundario, que
permitam a reflexdo sobre a adequacdo do processo de ensino e aprendizagem e dos
recursos existentes, tendo em consideracdo os objetivos a alcancar, as exigéncias da
atividade fisica e os principios morais e éticos que devem guiar toda a atividade

profissional;

b) Desenvolver um conhecimento especializado ao nivel da utilizacdo de
materiais e equipamentos essenciais para a analise, avaliacao e intervencdo, bem como
dos principios educacionais e pedagoégicos no Gmbito do ensino da Educacdo Fisica e do

Desporto Escolar;

c¢) Desenvolver a capacidade para a pratica de investigacdo cientifica em
contextos do ensino da Educacdo Fisica e do Desporto Escolar, bem como para a reflexao
profunda sobre as implicacoes inerentes aos resultados obtidos para a interven¢do em
contextos alargados e multidisciplinares, ainda que relacionados com as areas de

intervencdo;

d) Contribuir para a afirmacdo do papel pedagégico da Educacdo Fisica e do
Desporto como meio e conteiido de uma educacgdo plena e plural, nomeadamente no

ambito da educagdo para a saude e aquisi¢do de estilos de vida saudaveis.”



3. Intervencao

3.1. Area I — Organizacio e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem

Como ja foi referido anteriormente, o Pavilhdo Desportivo — Pavilhdao Francisco José
Tavares, divide-se em trés espacos, onde os docentes lecionam as suas aulas de voleibol,
basquetebol e badminton, no piso inferior, relativamente ao quarto espaco, temos o
material para a realizacdo da Unidade Didatica (UD) de ginastica. Desta forma, os
professores fazem as rotacoes de espaco de 4 em 4 semanas (ou 5, dependendo da
rotacao). Assim, o docente tem que preparar no inicio do ano letivo as UD que vao lecionar
em cada espaco, pois o tempo que estao em cada um deles podera variar. A organizacao é

fundamental para que nao ocorra aulas sobrepostas no mesmo espaco.

No primeiro dia de estagio, reunimos com o Professor Cooperante Anténio Belo, que nos
passou as informacoes relativas ao EP, mostrou-se disponivel para nos ajudar, assim como
nos apresentou toda a infraestrutura da escola e todo o material que tinhamos disponivel
em cada espago. Quando mudamos de Professor Cooperante para a Professora Cristina
Cruz, a mesma também se mostrou disponivel para nos ajudar durante a nossa caminhada
na Escola Secundaria do Fundao, para que, desta forma, conseguissemos fazer o melhor
de nds pela escola que nos recebeu. Ao longo do tempo, fomos conhecendo os docentes
com que iamos trabalhar, sendo que todos se mostraram a disposicao para nos auxiliar em

tudo o que fosse necessario.
3.1.1. 22 Ciclo do Ensino Basico

3.1.1.1. Principios Base

No que diz respeito a minha lecionacao na turma do 2° ciclo, que faz parte da Escola Joao
Franco e que pertence ao Agrupamento de Escolas do Fundao, os espacos utilizados para
esta escola e para a Escola Secundaria do Fundao sdo os mesmos, logo eu ja tinha uma

nocao do material existente e do espaco disponivel para a minha aula.

Em primeiro lugar, fui assistir a uma aula desta turma, nessa mesma aula observei a forma
como se comportava esta nova turma, fiz uma analise dos alunos em termos de qualidade
motora, para que desta forma, pudesse identificar o nivel em que a turma se encontrava.
Assim, consegui perceber quais os pontos fracos da turma, desse modo, percebi quais as

estratégias que deveria utilizar e as progressoes que deveria utilizar.



Na prética, a turma do 2°ciclo que lecionei, foi a turma do 6°B, que pertence a Escola Joao
Franco, que faz parte do Agrupamento de Escolas do Fundao, a modalidade tratava-se de

Ginastica, logo o espacgo da rotacdo em que a turma estava era o P4.

Ainda é importante referir que esta turma nao pertencia ao leque de turmas da minha
Professora Cooperante, pois a mesma, apenas tinha turmas do Ensino Secundério. A
lecionacgdo desta UD aconteceu no 3° periodo, onde iniciou no dia 26 de abril e acabado no

dia 2 de maio.

3.1.1.2. Planeamento

Segundo Clark e Peterson (1986), citado por Anacleto (2008), o planeamento deve ser
entendido, de uma forma, um procedimento psicolégico onde o docente procura o futuro,
onde devemos delinear os meios de conhecimento pedagogico e construir uma progressao

coerente para atingirmos os objetivos predefinidos numa sequéncia de aulas.

A turma do 6°B, era composta por 26 alunos, com idades entre 11 e 13 anos, haviam 17
alunos do género masculino e 9 alunos do género feminino. Alguns dos alunos eram de
nacionalidade brasileira e outros de nacionalidade afegd, o que implicou a explicacio de
alguns exercicios em inglés. Tanto a aula assistida como a aula lecionada teve a duracao de
100 minutos, sendo que a tnica unidade didatica abordada seria a ginastica de solo e

aparelhos.

Nas aulas que lecionei, visto que os alunos se encontravam num nivel baixo, os alunos
comecaram por realizar alguns jogos de aquecimento (jogo dos nimeros e das cores/ jogo
da raposa), de seguida, optei por realizar circuitos, onde os alunos estavam 8 minutos em

cada estacao, as estacoes abordavam as seguintes habilidades motoras:

¢ Rolamento a frente engrupado no plinto;
e DPonte;

e Avido;

e Salto ao eixo;

e Subida para o pino de cabeca;

e Roda;

¢ Rolamento a retaguarda (plano inclinado).

Por fim, os alunos realizavam um retorno a calma, onde executavam alguns alongamentos

estaticos, ouviam atentamente o professor e caso fosse necessario colocavam as duavidas



existentes e as dificuldades sentidas ao longo da aula, para terminar, os alunos

cooperavam na arrumacao do material.

3.1.1.3. Ensino/Aprendizagem

Segundo Carvalho (2017), como professores temos de aprender a ensinar e de forma
inevitavel o erro é inerente a aprendizagem, o ponto que se coloca é conseguirmos
perceber esses mesmos erros e controla-los, aprender com os mesmos e conseguir fazer a
transferéncia para os verdadeiros objetivos. Percebermos os pontos onde erramos é
bastante importante, para que nas proximas aulas que lecionamos consigamos
efetivamente que o aluno aprenda. O mesmo autor afirma que, “uma definicao clara dos
objetivos de aprendizagem, bem como dos critérios que nos permitem considerar essa

aprendizagem concluida ou satisfatoria.”

Para conseguir organizar os contetidos que iria lecionar nesta turma, surge a necessidade
de contruir uma base teérica, a UD de ginastica de solo e aparelhos, ao realizar a mesma,
tive em consideracao os objetivos do programa nacional de EF, o nivel motor da turma,
comportamento da turma, o espago disponivel, bem como o material. Visto que estava
habituado a dar aulas a alunos do Ensino Secundério, tive de adaptar toda a minha
organizacao e intervencao as idades que os alunos tinham, de forma a conseguir transmitir

0 maximo de conhecimento.

Consegui refletir e compreender que, a experiéncia que tive nesta turma do 6%ano, em
comparacdo com o 11°ano, entendi que o comportamento dos alunos do 6°ano era muito
pior, também por serem criancas, durante a maior parte da aula houve algum ruido,
embora eu estivesse constantemente a repreender os alunos que estivessem a perturbar os
colegas. Ainda assim, a certa altura reuni toda a turma, mostrei-me desagradado com o
ruido que estaria a acontecer durante a aula. Desta forma, os alunos compreenderam e o
comportamento da grande maioria dos alunos melhorou. Procurei colocar todos os
materiais no meu campo de visdo, de forma a controlar todas as estacoes, sendo que

estava colocado na estacdo com menos seguranca, sendo o salto ao eixo.

3.1.1.4. Avaliacao

De acordo com Simoes et al. (2014), “a avaliacdo é considerada parte integrante do
processo educativo, imprescindivel em qualquer proposta de educacdo.” A mesma, esta
em consonancia com o processo ensino-aprendizagem, por vezes, a avaliacao é vista como
atribuicao de notas, mas deve ser vista como um meio para orientar a pratica, para o
professor perceber as necessidades dos alunos e encontrar as solucoes para que os

mesmos tenham uma maior evolucao.



Segundo Afonso. L (2016), citado por Oliveira (2021) “existem ao longo do ano letivo
diferentes tipos de avaliagdo. A primeira realizada é a Avaliagdo Diagnoéstica que é
realizada no inicio do periodo e no inicio de uma nova Unidade Didatica com esta
avaliacao conseguimos analisar em que nivel se encontra a turma, as necessidades que
os alunos podem ter em diferentes parametros e o ritmo de aprendizagem dos alunos. A
avaliacao diagnostica permite-nos realizar um plano de aula mais especifico e objetivo,
que tem como principal propoésito encontrar as principais dificuldades dos alunos. Deste
modo permite-nos fazer planos de aula mais especificos para melhorar e aprimorar
algumas caréncias que possam existir em determinada UD, fazendo com que o plano
consiga melhorar o desempenho dos alunos ao longo da lecionag¢do. Para complementar
esta avaliacdo é realizada através de uma grelha em que avalia os alunos
individualmente por niveis, do nivel 1 ao nivel 3 (Nivel 1- Introdutério; Nivel 2-
Elementar; Nivel-3- Avancado) para que desta forma consigamos comparar os
resultados dos alunos com as futuras avaliacées para perceber se existiu evolu¢do no

ensino-aprendizagem.”

A avaliacao desta turma de 6° ano, segundo o que nos foi dito pelo professor, é feita de
forma continua. No planeamento anual da turma, podemos ver que em todos os periodos,
uma das aulas é dedicada a auto e hétero avaliacdo, bem como a avaliacdo diagnostica de
cada modalidade. Esta turma do 6°%ano, também realiza a bateria de testes FitEscola,

todos os periodos.

3.1.2. 3° Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario

3.1.2.1. Principios Base

No primeiro periodo, acompanhei uma turma de 10°ano, sendo que no segundo e terceiro
periodo mudédmos de Professor Cooperante, assim, fiquei com uma turma do 11° ano no

segundo e terceiro periodos, durante o ano letivo de 2022/2023.

No inicio do ano, tivemos uma reuniao com o Professor Ant6nio Belo, onde analisimos a
turma, as suas caracteristicas, o seu comportamento em aula, o nivel em que os alunos se
encontravam, desta forma, consegui perceber que a turma era heterogénea, sendo que
havia alunos com um nivel mais baixo e outros um nivel mais elevado, a turma também
tinha um bom comportamento durante as aulas, o que facilitava muito o processo de
ensino-aprendizagem. Esta turma, era constituida por alunos exemplares, pois
cooperavam, tinham iniciativa propria e mostravam-se interessados em aprender. A
turma do 10° ano era composta por vinte e um alunos, entre eles sete do género masculino
e catorze do género feminino, o aluno mais novo da turma tinha catorze anos e o mais

velho dezasseis anos, a média de idades desta turma era de quinze anos. Os alunos
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residiam na totalidade no concelho do Fundao, ao longo do primeiro periodo a turma foi
ganhando e perdendo alunos por diversos motivos, no total perdeu dois alunos e ganhou
um aluno, sendo que no final a turma ficou com 20 alunos. As nacionalidades presentes na

turma, era na totalidade de origem portuguesa.

Ja no segundo e terceiro periodos, devido ao nosso professor aposentar-se, trocamos de
Professor Cooperante, sendo a Professora Cristina Cruz a responsavel. No final do
primeiro periodo, fomos com a professora conhecer as nossas turmas novas, também
analisamos a turma, as suas caracteristicas, o comportamento em aula, os niveis que os
alunos se encontravam e o planeamento que iriamos fazer para a turma, em conjunto com
a professora. Desta forma, percebi que a turma com quem fiquei seria o 11°ano, uma
turma também heterogénea, onde os niveis variavam, o comportamento da turma era
razoavel, sendo que tinha um bom desafio pela frente, embora o comportamento nao fosse
o melhor, a turma cooperava e alguns alunos mostravam-se interessados em aprender. A
turma do 11° ano era composta por vinte e cinco alunos, entre eles oito do género
masculino e dezassete do género feminino, o aluno mais novo da turma tinha dezasseis
anos e o mais velho dezanove anos, a média de idades desta turma era de dezassete anos.
Os alunos residiam na totalidade no concelho do Fundao, ao longo do segundo e terceiro
periodo a turma nao sofreu quaisquer alteracées no nimero de alunos. As nacionalidades
presentes na turma, era na grande maioria portuguesa, sendo apenas uma aluna de

nacionalidade brasileira.

Percebi que nesta turma de 11°ano, tinham que motivar mais os alunos, especialmente as
alunas do género feminino, para conseguir que elas se sentissem num bom nivel e capazes
de realizar tudo na disciplina de Educacgao Fisica, desta forma, todos os exercicios foram
trabalhados juntando alunos de niveis diferentes, com o objetivo de os alunos com niveis

melhores ajudarem os seus colegas a melhorarem e ganharem confianca.

3.1.2.2. Planeamento

Segundo Anacleto (2008), a preparacao das modalidades e o planeamento é sem sombra
de davida um guia para o estagio, que nos ajuda a guiar todo o processo ensino-

aprendizagem, temos alguns principios importantes a ponderar:

» Realiza-se no inicio do ano com a ajuda do professor cooperante;

« Devemos inserir os objetivos pedagogicos:
- De acordo com o nivel do aluno;
- Os conhecimentos minimos que temos como objetivo de alcancar
ao longo do estagio;

- Inserido na formacao profissional do professor.

11



De acordo com Harden (2001), citado por Pedro (2010), devemos ter em consideracao
durante o nosso planeamento o ano de escolaridade e os respetivos critérios de avaliagao
estabelecidos pelo Ministério da Educacao. Quando conseguimos a avaliacao inicial dos
alunos e conseguimos ter a percecao do seu nivel, podemos construir estratégias e

progressoes para o ano escolar em questao.

Segundo Pedro (2010), quando recolhemos as avaliacGes iniciais, na reuniao de grupo, os
docentes devem procurar refletir sobre o planeamento letivo das suas turmas. O nivel de
exigéncia tem que se ajustar ao nivel de habilidade dos mesmos, com o objetivo de ano
para ano, os alunos conseguirem evoluir e efetivamente aprenderem. O mesmo autor
afirma que “assim se promove a articulacdo curricular, mediante esta interligacao de
contetidos programaticos, tal como vem expresso nos Programas Nacionais de Educacgdo

Fisica, referéncia para o Projeto Curricular de Disciplina nas Escolas.”

No inicio do primeiro periodo, realizamos o planeamento de acordo com os espacos que
tinhamos disponiveis para a pratica, nomeadamente o Voleibol e a Ginéstica de Solo e
Aparelhos. Na primeira aula realizdmos a recolha de dados do IMC, e na segunda aula a
bateria de testes FitEscola, de forma a percebermos o nivel de aptidao fisica em que os
alunos se encontravam, os testes realizados eram o vaivém, extensbes de bracos,
abdominais, salto horizontal e senta e alcanca. Posterior a esta fase, realizdmos a avaliagao
diagnostica (AD), com o objetivo de perceber em que nivel os alunos se encontravam. No
primeiro periodo as aulas de 100 minutos e 50 minutos eram sempre no mesmo espaco,
neste caso comecaram no P4 (ginéstica) e terminaram no P2 (basquetebol), passando pelo
P1 (voleibol).

Tabela 1 - Planeamento 10°ano

Dia | Data | Tempos AN‘I’ Local Unidade Didatica Observacoes
Set | 32 | 20/set 100 1 g; P4 Apresentacao Recolha de dados

52 | 22/set 50 3 P4 FitEscola

32 | 27/set 100 4e5 P4 Ginastica de Solo e Ap.

52 | 29/set 50 6 P4 Ginastica de Solo e Ap.
Out | 32 | 0o4/out 100 7e8 P4 Ginastica de Solo e Ap.

52 | 06/out 50 9 P4 Ginastica de Solo e Ap.

32 | 11/out 100 10e11 P4 Ginéstica de Solo e Ap.

52 | 13/out 50 12 P4 Ginastica de Solo e Ap.

32 | 18/out 100 13e14 P4 Ginastica de Solo e Ap. Avaliagdo Sumativa

52 | 20/out 50 15 P4 Ginastica de Solo e Ap. Avaliagcdo Sumativa
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32 | 25/out 100 16e17 P1 Voleibol
52 | 27/out 50 18 P1 Voleibol
Nov | 52 | 03/nov 50 19 P1 Voleibol
32 | 08/nov 100 20 € P1 Voleibol
21
52 | 10/nov 50 22 P1 Voleibol Avaliacao Sumativa
32 | 15/nov 100 23 e P1 Voleibol Avaliagdo Sumativa
24
52 | 17/nov 50 25 P2 Kinball
32 | 22/nov 100 26 e P2 Kinball
27
52 | 24/nov 50 28 P2 Basquetebol
32 | 29/nov 100 29 e P2 Frisbee
30
Dez | 32 | 06/dez 100 31e32 | P2 Basquetebol
32 | 13/dez 100 33e P2 FitEscola
34
52 | 15/dez 50 35 P2 Autoavaliacao

A modalidade de Ginastica de Solo e Aparelhos foi lecionada durante oito aulas, os
conteidos lecionados durante essas aulas foram: Rolamento engrupado a frente,
Rolamento engrupado a retaguarda, Pino de bracos, Roda, Avido, Meia volta, Ponte, Salto
ao eixo, Salto entre maos, Deslocamentos, Balancos e Saida com meia pirueta. No
aquecimento era sempre realizada a mobilizacao articular assim como um jogo de
aquecimento. Todas as aulas trabalhdmos por estagdes, onde de tempo em tempo, os
alunos trocavam de estacdo para realizarem todos os movimentos e treinarem para a
avaliacdo sumativa. Por fim, os alunos realizavam alongamentos estaticos e ajudavam a
arrumar o material, o professor ainda perguntava por davidas e dificuldades ao longo da

aula.

A modalidade de Voleibol foi lecionada durante sete aulas, os contetidos lecionados
durante estas aulas foram: servico por baixo, passe e manchete. No aquecimento era
realizado um jogo para os alunos comecarem a ativar o seu corpo para a pratica de
exercicio, de seguida era feita uma mobilizacao articular com énfase nas areas do corpo
que iriam ser mais solicitadas. Os alunos realizaram varias progressoes para perceberem
como funcionava o jogo e qual gesto técnico deveriam utilizar em cada momento. No jogo
6x6, os alunos iam trocando as equipas, os alunos que ficavam de fora estavam sempre a
realizar outros exercicios mais especificos. No fim, os alunos realizavam alongamentos
estaticos e ajudavam a arrumar o material, o professor ainda perguntava por duvidas e

dificuldades ao longo da aula.
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As aulas onde os alunos praticaram Kinball e Frisbee foi para terem contato com a
modalidade, pois ainda nao tinha experimentado as mesmas. Desta forma, foi importante
dar a conhecer aos alunos modalidades diferentes das que estdo habituados e

experienciarem novas vivéncias ao nivel da nossa disciplina.

No inicio do segundo periodo, o planeamento da turma ja estava realizado, mesmo assim a
Professora Cooperante explicou-nos a forma como programava e organizava todo o
planeamento. Nesta turma do 11°ano, as aulas de 100 minutos estavam no P4, assim a
modalidade seria ginastica de solo, ja nas aulas de 50 minutos as aulas estavam nos
campos exteriores (as aulas nos campos exteriores nao sofriam rotacoes, desta forma,
todas as aulas de 50 minutos seriam nos campos exteriores), a modalidade que abordamos

no inicio do segundo periodo foi atletismo — triplo salto.

Tabela 2 - Planeamento 11°ano

Meés | Dia | Data | Tempos | N°aula | Local | Unidade Didatica | Observacoes
20P | Jan | 32 3 50 35 Ext Triplo Salto
52 5 100 36,37 P4 Ginéstica Solo
32 10 50 38 Ext Triplo Salto
52 12 100 39,40 P4 Ginéstica Solo
32 17 50 41 Ext Triplo Salto
52 19 100 42,43 P4 Ginéstica Solo
32 24 50 44 Ext Triplo Salto
52 26 100 45,46 P4 Ginastica Solo Avaliacao
sumativa
32 31 50 47 Ext Triplo Salto
Fev | 52 2 100 48,49 P1 Danca Regadinho
32 7 50 50 Ext Triplo Salto Avaliacao
sumativa
52 9 100 51,52 P1 Danca Regadinho
32 14 50 53 Ext Langamento dardo
52 16 100 54,55 P1 Voleibol N3o ha aula
52 23 100 56,57 P1 Mega Sprint Mega Sprint
32 28 50 58 Ext Lancamento dardo
Mar | 52 2 100 59,60 P1 Teodrica PPT sala
32 7 50 61 Ext Lancamento dardo
52 9 100 62,63 P2 Danca Regadinho Avaliacao
sumativa
32 14 50 64 Ext Lancamento dardo Avaliacdo
sumativa
52 16 100 65,66 P2 Fit Escola
32 21 50 67 Ext Teste Autoavaliacao
52 23 100 68,69 P2 Dardo/ Kin Ball
32 28 50 70 Ext Autoavaliacao
52 30 100 71,72 P2 Atividade 1° ciclo Atividade 1°
ciclo
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3°P | Abr | 32 18 50 73 Ext Andebol
52 20 100 74,75 P3 Badminton
52 27 100 76,77 P3 Badminton
Mai | 32 2 50 78 Ext Andebol
52 4 100 79,80 P3 Badminton
32 9 50 81 Ext Andebol
52 11 100 82,83 P3 Badminton Avaliacao
sumativa
32 16 50 84 Ext Andebol Avaliagao
sumativa
52 18 100 85,86 P4 GinaAp- Mini,
trave,barra fixa
32 23 50 87 Ext Aula teérica Aula teérica
52 25 100 88,89 P4 Fit Escola
3a 30 50 90 Ext Teste
Jun | 52 1 100 91,92 P4 Parque Verde
32 6 50 93 Ext Autoavaliacao

A modalidade de Ginéastica de solo foi lecionada durante quatro aulas, os contetidos
lecionados foram: rolamento a frente engrupado, rolamento atras engrupado, rolamento a
frente pernas afastadas (plano inclinado), rolamento atrads pernas afastadas (plano
inclinado), avido, elemento de flexibilidade, elemento de ligacao, roda na cabeca do plinto,
pino na saida do plinto, rodada, pino de bracos, rolamento a frente saltado, rolamento
atrds com subida pino. As aulas comecavam com um jogo de aquecimento,
posteriormente, optei por trabalhar por estacoes para que todos os alunos passassem por
todas as estacoes. No fim, os alunos realizavam alongamentos estaticos e ajudavam a
arrumar o material, o professor ainda perguntava por davidas e dificuldades ao longo da

aula.

Na modalidade de Atletismo, os alunos abordaram o triplo salto (6 aulas) e o lancamento
do dardo (4 aulas), os contetdos lecionados foram: lancamento do dardo - preparacao,
corrida de balanco (corrida frontal e corrida lateral), lancamento e recuperacao. Triplo-
salto — corrida de balanco, hop, step, jump e rececao. As aulas comecavam com um jogo de
aquecimento, depois os alunos realizavam exercicios de progressao até alcancarem o gesto
técnico correto, posteriormente realizavam o exercicio na caixa de areia ou com o
engenho, neste caso o dardo. Por fim, os alunos arrumavam o material, exponham davidas

e dificuldades ao longo da aula.

A modalidade de Danca, teve a duracao de 3 aulas, os alunos abordaram a danca do
regadinho, todos os passos da danca foram ensinados e demonstrados. Durante as aulas,
apos os alunos realizarem a danca do regadinho, faziam exercicios de voleibol e jogavam

6x6, embora a modalidade que fosse avaliada seria a danca do regadinho.
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A modalidade do Andebol, teve 4 aulas, de encontro com o atletismo, foi realizada nos
campos exteriores, os conteidos lecionados foram: rececao, passe, drible, remate em
apoio, remate na passada, circulacao da bola, defesa individual, 1x1, intersecdo da bola,
passe de ombro, passe picado, passe de pulso, desmarcacao e o remate em suspensao. No
inicio da aula, os alunos realizavam um jogo de aquecimento, se tivesse logo a bola de
andebol inserida melhor. Posteriormente, realizavam exercicios de progressao até
chegarem ao jogo formal 7x7. No fim, os alunos realizavam alongamentos estaticos e
ajudavam a arrumar o material, o professor ainda perguntava por davidas e dificuldades

ao longo da aula.

A modalidade de Badminton, foi lecionada durante 4 aulas, o espacgo predefinido foi o P3,
os contetidos abordados foram: pega da raqueta, posicao base, clear, lob, servico curto e
longo, amorti, drive, remate e pega da raqueta. No inicio da aula, os alunos iam para a
rede de forma a prepararem o seu corpo para a pratica de atividade fisica, realizamos
varios jogos de badminton, onde os alunos fizeram um torneio de duplas entre si. Por fim,

os alunos arrumavam o material, exponham diavidas e dificuldades ao longo da aula.

Os alunos ainda tiveram oportunidade de experimentar Kinball e Ginastica de aparelhos,
de forma a terem contato com outras modalidades, foi importante experienciarem

modalidades diferentes do que estdo habituados.

3.1.2.3. Ensino/Aprendizagem

Segundo Quina (2007), os objetivos de aprendizagem, devem representar e fazer com que
o docente entenda se o aluno estd preparado ou nao para a realizacdo da tarefa, devemos
controlar o processo ensino-aprendizagem para que os alunos consigam aprender. Para
conseguirmos orientar todo este processo, devemos predefinir os objetivos, para
conseguirmos guiar os nossos alunos através de progressdes adequadas para o seu nivel.
Pois quanto mais conseguirmos evoluir os alunos com niveis mais baixos, o processo de
ensino vai tornar-se mais apropriado e tera uma eficacia maior. O mesmo autor afirma
que “os niveis de aprendizagem alcancados pelos alunos e a adequacdo do proprio
processo de ensino deverado ser sempre avaliados em funcdo do nivel de consecucdao dos

objetivos previamente definidos.”

O mesmo autor anteriormente citado afirma que, os docentes, devem ajustar os exercicios
escolhidos nas aulas de acordo com os niveis de habilidade do aluno, é necessario
conhecer os nossos alunos em varios niveis, nomeadamente, nivel motor (evolucao das
capacidades e habilidades motoras), nivel cognitivo (conhecimento) e a nivel sécio afetivo

(o seu incentivo para a realizacao das atividades solicitadas, as suas atitudes e valores).
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Durante todo o processo de ensino-aprendizagem, o professor tem de procurar adaptar-se

as necessidades dos alunos e entender as seguintes questoes:

e “Como sdo os alunos?

e Quais sdo as suas principais necessidades?
e (Quais sdo os seus principais interesses?

e (Quais sao as suas principais motivagoes?

e Quais sdo as suas experiéncias motoras?

e Quais sdo os seus niveis de performance?

e Em que fase de aprendizagem se encontram?”

Como aquecimento procurei jogos lddicos que tivessem algo relacionado com a
modalidade lecionada, para que a aula tivesse uma progressao, que fosse motivante para

os alunos, de forma a conseguir fazer o transfer para a UD que estava a lecionar.

No inicio da aula, procurava chegar um pouco mais cedo de forma a preparar o material
que iria utilizar, os alunos também me ajudavam a montar caso fosse preciso, apanhavam
o material no final e no decorrer da aula caso eu pedisse, desta forma tornava a aula muito
maos fluida e ajudava nas transi¢oes de exercicios com o objetivo de perder menos tempo

de aula.

Quando os alunos nao podiam fazer aula por alguma razao, tinham que fazer o relatério de
aula, caso fosse recorrente eram chamados a atencao. Se tivessem atestado médico, eram
avaliados de forma diferente, teriam que fazer um trabalho sobre a modalidade que nao

realizaram aula.

Durante a organizacdo e a minha intervencao nas aulas, procurava que todos os alunos
tivessem sempre em exercitacdo. Quando organizava equipas, fazia de forma a que as
equipas fossem heterogéneas, com o objetivo de motivar os alunos e como disse
anteriormente, que os alunos mais capacitados ajudassem os alunos com menos
capacidades. Quando fazia jogos reduzidos, organizava os alunos por niveis, para que se
tornasse mais desafiante e que os alunos niao perdessem a motivacdo para que

continuassem motivados na tarefa.

Nesta turma de 11°ano, por vezes tinha a ajuda da minha Professora Cooperante,
nomeadamente na danca do regadinho, pois era uma area onde nao me sentia totalmente
confortavel, tive a sua ajuda na preparacao e no decorrer da aula. Eu mesmo tive a
oportunidade de fazer a danca, para conseguir aprender. Nas outras aulas, eu mesmo
lecionei, embora se precisasse, tinha a Professora ao meus dispor caso surgisse alguma

davida.
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Em cada periodo os alunos tiveram um teste, a matéria teorica foi lecionada por mim e a
criacao do teste foi feita em conjunto com o meu colega de estagio, sempre com supervisao

da Professora Cooperante.

Para cada modalidade, realizivamos a UD, no seu conteido tinhamos a Extensio e
Sequéncia de Contetidos, desta forma conseguiamos distribuir os contetidos que iriamos

dar pelo nimero de aulas que tinhamos disponiveis.

O ensino e aprendizagem deve ser feito de acordo com as necessidades dos alunos, tendo
em conta o nivel da habilidade da turma, dos seus interesses, temos de procurar adaptar
os métodos de ensino as necessidades individuais de cada aluno, com o objetivo de incluir
todos os alunos durante as aulas. Devemos elogiar os esfor¢os dos alunos durante as aulas,
incentiva-los a melhorar e a aperfeicoarem as suas habilidades, identificar os pontos fortes
e fracos de forma a encontrarmos as areas que devem melhorar. Incentivar os alunos a
participarem na aula, fazer com que tenham que trabalhar em equipa e aprenderem uns

com oS outros.

3.1.2.4. Avaliacao

Segundo Carvalho (2017), o planeamento que realizamos previamente, pode ter que ser
reformulado de acordo com as condices do plano do grupo de EF. Devemos respeitar o
plano pedagogico do grupo de EF, para conseguirmos desenvolver a EF na nossa
comunidade escolar, devemos definir competéncias de acordo com o ano de escolaridade,
envolvendo a area de conhecimentos, atitudes e valores e o desenvolvimento das

capacidades fisicas.

De acordo com Simoes et al. (2014), existem trés momentos de avaliacdo para cada

modalidade, nomeadamente:

e Avaliacao Diagnostica — Nesta avaliacdo, devemos perceber o nivel de
capacidade dos nossos alunos, entender as suas caracteristicas e a sua
relacdo com um contetdo novo.

e Avaliacao Formativa — Temos como objetivo entender a evolucao dos
alunos de acordo com o nosso processo de ensino-aprendizagem. Esta
avaliacao pretende favorecer a aprendizagem dos alunos

e Avaliacao Sumativa — Por fim, temos a avaliacdo sumativa, na maioria das
vezes trata-se de uma avaliacdo uUnica, normalmente acontece no final da
lecionacao de uma unidade didatica. Com o objetivo de entender o nivel de
dominio dos objetivos predefinidos. Assim, percebemos as aprendizagens e

competéncias obtidas durante o periodo.
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Segundo Silva (2005), citado por Simdes et al. (2014), os docentes para conseguirem
avaliar corretamente os seus alunos, devem utilizar quatro instrumentos de avaliacao:
“instrumentos centrados na personalidade (valorizam aspetos centrados na
personalidade como a responsabilidade, simpatia e pontualidade por exemplo),
centrados nos comportamentos (comportamento do aluno foi significativo, incidentes
criticos, situacoes de decisdo complicada), centrados na comparacdo com outros
(comparar desempenho entre si), e centrados nos resultados (avaliar o impacto que o

comportamento do professor teve na aprendizagem dos alunos).”
Carvalho (2017), afirma que “a avalia¢do tem sempre uma forte componente subjetiva:

e Na Educacado Fisica, no dominio da avaliagdo das aprendizagens motoras
essa componente agrava-se pela auséncia de produtos permanentes de
avaliacgao (testes escritos, fichas, etc.)

e O nosso instrumento de avaliacdo por exceléncia é a observacdo! Duas
pessoas a olhar, olham, inevitavelmente, de maneira diferente.

e Assumir a subjetividade ndo significa renunciar a objetividade e rigor da
avaliagdo. Nao equivale a deixar de preparar e planificar cuidadosamente
a avaliagdo.

e O rigor (pedagébgico) estd associado a validade daquilo que se avalia,
trata-se de avaliar aquilo que é critico e importante no percurso de
aprendizagem dos alunos.

e Rigor ndo significa “pormenor”, mas sim “por maior”, escolher aquilo que
é importante, o que se avalia e quem se avalia.

e A objetividade é garantida pela escolha criteriosa das situacoes de
avaliacdo, pela definicdo de critérios e indicadores de observacgao
precisos, pela quantidade de informacgées recolhidas e pelos resultados da

auto e heteroavaliagdo dos alunos.”

Os alunos eram avaliados da mesma forma em ambas as turmas, sendo que cada aluno era

avaliado a cada contetdo de zero a quatro valores:

0- Nao realiza a tarefa

1- Realiza com muitas dificuldades

2- Realiza com algumas dificuldades
3- Realiza a tarefa, mas pode melhorar

4- Realiza totalmente a tarefa

Quando reuniamos todos os valores da turma, era feito para cada aluno uma média dos

contetdos submetidos a avaliacdo, desta forma o valor que era obtido, realizando uma
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simples regra de trés simples, tinhamos o resultado da avaliacao do aluno na modalidade
em questdo. No caso das modalidades de atletismo, ficou predefinido que 25% seria
técnica e 75% a distancia. Nas restantes modalidades, em cada unidade didatica temos

detalhadamente os contetdos lecionados e avaliados.

Os parametros de avaliacdo da disciplina de EF sao (a nota final seria a média com as

notas dos outros periodos, pois a avaliacao € continua):

e Atividades Fisica — 50% - O valor seria a média das avaliacGes sumativas das
modalidades trabalhadas no periodo;
e Conhecimento — 10% - O valor da avaliacao do teste do periodo em questao;
e Atitudes e Valores — 25% - Neste ponto, tive em consideracdo os seguintes
indicadores:
v" Responsabilidade (0 a 4 valores) - pontualidade, material necessario para a
aula, cumprimento de tarefas e realizacao adequada da sua autoavaliacao.
v" Comportamento (0 a 8 valores) — Cumprimento das regras estabelecidas,
Apresentacgao de uma atitude correta perante os outros e atenc¢ao na aula.
v Participacdo na aula (0 a 8 valores) — Intervencao adequada e pertinente,
Demonstracdo de interesse, participacdo nas atividades propostas e
responsabilizacdo pela realizacdo das tarefas.

e Aptidao Fisica — 15% - O valor dos resultados da bateria de testes FitEscola.

3.1.3. Reflexio Global sobre a Area I

Durante este ano de estigio, tive a oportunidade de vivenciar diversos aspetos
enriquecedores da profissao que tanto pretendo alcangar. Uma das primeiras observagoes
que tive ao chegar a escola, foi a quantidade de materiais e espacos disponiveis para a
préatica de atividades fisicas e lecionacao das minhas aulas. Fiquei encantado ao ver uma
grande variedade de equipamentos desportivos, desde sinalizadores e até halteres, trx,
bolas medicinais e muito mais. Esta vasta gama de recursos proporcionou-me intimeras
possibilidades para elaborar aulas dinamicas e envolventes, de modo a conseguir que
todos os alunos explorassem modalidades diferentes e procurassem desenvolver as suas

habilidades motoras.

Ao longo do ano, percebi que melhorei bastante em certos aspetos. No inicio sentia
alguma inseguranca ao transmitir conhecimento aos alunos, isto era algo que me
preocupava, nao conseguir passar aos meus alunos todas as informacoes de forma clara e
concisa. Com o passar do tempo, adquiri muito mais confianca na minha capacidade de

ensinar e tornei-me muito mais assertivo na minha abordagem pedagogica. A interacao
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com o meu colega de estagio e com os professores cooperantes foi fundamental, pois

aprendi a adaptar as aulas de acordo com as necessidades de cada aluno.

Uma das dificuldades que senti foi ao lecionar aulas de danca, confesso que no inicio senti
desconforto, desta forma a professora ajudou-me e ensinou-me a lecionar da forma
correta. Realizei pesquisas nas areas em que sentia mais desconfortavel e com o tempo

percebi que estava no local certo, na profissao certa.

Outro aspeto importante foi na colocacdo durante as aulas, aprendi que a organizacao
adequada do espaco é fundamental para garantir seguranca e o desenvolvimento dos
alunos. No planeamento, considerei a disposi¢ao dos materiais, a delimitacao das areas de
jogo e a distribuicao dos alunos pelo espaco. Com isto, consegui promover uma melhor
atmosfera na aula, o que possibilitou os alunos a terem uma maior capacidade de

aprenderem.

Por fim, melhorei bastante na capacidade de fornecer feedbacks aos alunos, no inicio
sentia alguma dificuldade, mas neste momento sinto que consigo expressar-me muito
melhor de forma clara e construtiva, com o tempo também aprendi a lidar com cada um
dos alunos, identificar os pontos fortes e conseguir oferecer feedbacks melhores de forma

individualizada para pontos mais fracos de cada aluno.

3.2. Area II — Participacio na Escola e Relacio com a

Comunidade

3.2.1. Desporto Escolar

Segundo Sousa e Magalhaes (2006) O Desporto Escolar (DE) é “(...) o conjunto de
praticas lidico desportivas e de formacgdo com objeto desportivo, desenvolvidas como
complemento curricular e ocupacdo dos tempos livres, num regime de liberdade de
participagdo e de escolha, integradas no plano de atividade da escola e coordenadas no
ambito do sistema educativo” (Artigo 5.° — “Defini¢ao”, Secc¢ao II — “Desporto Escolar”,

do Decreto-Lei n.° 95/91, de 26 de fevereiro).”

De acordo com Gomes (2017) “o Desporto Escolar promove uma educacdo para a
cidadania, através da aposta no bem-estar fisico e na promocdo da satide, e continua a
ser um instrumento privilegiado na renovacdo da vida da escola, permitindo uma

melhoria qualitativa e quantitativa da pratica desportiva.”
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No primeiro periodo, estivemos a acompanhar o Professor Antonio Belo no Desporto
Escolar (DE) na modalidade de Badminton. Todas as semanas, nas quartas-feiras durante
a tarde, o DE de badminton era no espaco P3. Primeiramente assistiamos as sessoes de DE

e numa fase posterior lecionamos alguns treinos desta modalidade.

No segundo e terceiro periodos, acompanhdmos a Professora Cristina Cruz nas suas
atividades de DE. Nomeadamente o DE Comunidade (terca-feira as 18 horas), que era
como uma aula de grupo, que tinha como objetivo promover a atividade fisica na
comunidade escolar, desta forma, qualquer pessoa que trabalhasse, estudasse na nossa
escola poderia comparecer a estas aulas. Ainda tinhamos o DE Danca (quarta-feira as
14h), onde os alunos executavam coreografias, que posteriormente eram utilizadas em

varias atividades ao longo do ano letivo.

3.2.2. Intervencao na Escola

Durante o ano letivo relativo ao estagio curricular, o ndcleo de estagio participou e
realizou em algumas atividades. As atividades encontram-se por ordem cronolbgica e

alguns dos cartazes encontram-se em anexo.
Dia Europeu do Desporto da Escola

No dia 30 de setembro de 2022, realizou-se no Parque Verde, durante toda a manh3,
varias atividades onde os alunos poderiam participar em varias atividades fisicas, como
atividades de fitness, 3x3 street basquetebol, tag rugby, frisbee, raquetas, voleibol e

futebol. O nicleo de estagio acompanhou as suas turmas na participacao desta atividade.
Corta-mato Escolar

No dia 9 de novembro de 2022, realizou-se o corta-mato escolar, este evento decorreu na
pista de atletismo, teve a participacao do grupo de EF e do nucleo de estagio de EF, que
ajudou na organizacao dos alunos, distribuicdo de dorsais, distribuicdo de alimentos e

apuramento de resultados.
Torneio Badminton

No dia 14 de dezembro de 2022, decorreu na escola o torneio de badminton, mais
especificamente no Pavilhao Desportivo, o nucleo de estagio de EF esteve presente e

ajudou na organizacao e montagem dos campos, bem como no apuramento de resultados.
CAD - Sabes o que é?
No dia 31 de janeiro de 2023, decorreu na turma que acompanhavamos como direcao de

turma, 10%ano, uma acdo de sensibilizacdo sobre a tematica Comportamentos Aditivos e
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Dependéncia. Nesta acao de formacao os alunos foram alertados para diversos temas,
colocaram as suas davidas e questdes. Esta atividade foi dinamizada pela Dra. Carla Pais e
Bruna Pinto, Encarregada de Educacao e uma psicéloga estagiaria, respetivamente, ambas

pertenciam ao CRI de Castelo Branco.
Dia Mundial do Cancro

Nesta atividade participaram um total de 170 alunos, foi realizada uma caminhada de 5
quilometros, o desafio foi lancado pela enfermeira Filomena Correia, responsavel pelo
Programa de Satde Escolar da UCCF, para celebrar o Dia Mundial do Cancro, uma
iniciativa da Unido Internacional de Controlo do Cancro em parceria com a Liga
Portuguesa Contra o Cancro. Os alunos receberam materiais sobre o tema, bem como
enumeraram as suas razoes para lutar contra esta doenca em autocolantes. Esta atividade

teve a participacao do grupo de EF e do nucleo de estagio de EF.
Megas

No dia 23 de fevereiro de 2023, realizou-se na pista de atletismo da nossa escola, os
“Megas”, mais especificamente, sprint, salto, quilémetro e lancamento. O nucleo de
estagio de EF ajudou na colocagao de dorsais, deu o aquecimento para todos os alunos,

ajudou na montagem e retirou o material, participAmos ainda na recolha de resultados.
Cortejo de carnaval

O nucleo de estagio de EF, teve a oportunidade de acompanhar o Grupo de Danca de
Desporto Escolar no cortejo de carnaval, nesta atividade também participaram varias
turmas da escola e o grupo de bombos da nossa escola. O objetivo era que os disfarces
fossem elaborados a partir de “lixo” e através da arte e imaginacao que os fatos dos nossos

alunos se transformassem em “luxo”.
Dia mundial da obesidade

No dia 2 de marco de 2023, o grupo de EF em conjunto com o nicleo de estagio, em
parceria com a Farmaécia Vitoria, realizou-se na entrada da escola rastreios de satide, bem
como momentos de atividade fisica em todos os bares de professores e alunos da nossa

escola, ainda tivemos um momento para os docentes da secretaria e direcao.
Lar de Alcaria

Nesta atividade, acompanhamos os alunos da turma do profissional até ao lar de alcaria,
onde preparamos e realizdmos varias atividades fisicas com os utentes. Para além disto,
alguns dos nossos alunos realizaram atividades relacionadas com a sua Prova de Aptidao

Profissional.
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Descomplicar a politica — Palestra com Tiago Monteiro — Deputado da

Assembleia da Republica

No dia 28 de marco de 2023, como refere no titulo do evento, recebemos na nossa escola
um Deputado da Assembleia da Repuiblica, acompanhei a turma do 10°ano, nesta palestra
sobre como funciona a Assembleia da Republica, quais as tarefas que um Deputado faz e

houve espago para momentos de debate e davidas sobre o assunto.

Atividade 1° ciclo

No dia 30 de marco de 2023, recebemos na nossa escola os alunos do 1° ciclo do
Agrupamento de Escolar do Fundao, os alunos do profissional realizavam algumas
atividades com os alunos, enquanto que o grupo de EF e o ntcleo de estagio de EF,
dividiram-se por varias estacoes para que os alunos experimentassem varias modalidades,

nomeadamente, aptidao fisica, voleibol, andebol, futsal, basquetebol, ginastica e danca.
Palavras em movimento

No dia 31 de marco de 2023, o ntcleo de estagio de EF e Portugués, com a colaboracao de
professores de matematica, decorreu uma atividade onde os alunos recebiam um mapa,
com nove pontos, em cada ponto teriam uma prova de portugués, matematica ou
educacdo fisica, em cada atividade seriam atribuidos pontos, na prova final onde os alunos
tinham uma prova com todas estas disciplinas onde também seriam atribuidos pontos, o

resultado final foi calculado através desses mesmos pontos.
Arvorismo e Escalada

No final do 3° periodo, a maioria dos alunos da nossa turma profissional, foram para
estagio, assim sendo, ficAmos apenas com 4 alunos, desta forma, nas restantes aulas fomos
com os alunos para o parque do convento, onde os mesmo puderam experimentar

arborismo e escalada.
Caminhada AEF em familia

No dia 26 de maio de 2023, organizada pelo grupo de EF e o nucleo de estagio de EF, uma
atividade onde os participantes teriam dois percursos, um de 2,5 quilébmetros e outro de
7,5, depois da caminhada houve tempo para um reforco alimentar, convivio, musica,

animacao infantil e codigos saudaveis.

Torneio de Voleibol
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No dia 7 de junho de 2023, durante a parte da manha, o nacleo de estagio de EF organizou
um Torneio de Voleibol, uma atividade onde participaram as turmas dos 11° e 12° anos da
Escola Secundaria do Fundao. O torneio foi composto por 10 equipas de no minimo 6

elementos. Durante a realizagdo do torneio tivemos a ajuda do grupo de EF.
Placard de Ginastica

Durante a realizacdo do nosso estagio, o nacleo de estagio de EF, em conjunto com a
Professora Cooperante, realizaram um Placard que tinha como contetidos as sequéncias
que os alunos necessitavam de realizar nos diferentes niveis de aprendizagem. O mesmo

foi colocado no espaco 4, local onde sao lecionadas as UD de Ginéastica de Solo.
Jogos sem Fronteiras

No dia 14 de junho de 2023, das 14hoo as 16hoo, esta atividade foi realizada no Parque
Desportivo do Fundao, a mesma continha 6 estacoes, danca, jogos tradicionais, cricket,
rugby, ténis e basquetebol. A populacao foram vérias associacoes da cidade do Fundao,
como o Abrigo e Semindario, com o objetivo dos elementos das véarias comunidades se
conhecerem. Apo6s a atividade houve ainda um momento de reforco alimentar para o

convivio.

3.2.3. Direcao de Turma

Segundo Oliveira (2021), “ser Diretor de Turma é um cargo muito importante numa
escola, exige competéncias de gestdo, coordenacgdo, relacdo interpessoal e grande
capacidade de comunicacéo. E muito importante porque faz todo o acompanhamento do
percurso escolas dos alunos da turma que lhe é atribuida e participa na colaboragdo
entre a escola e a relacao com a familia, neste caso, os EE. O Diretor de Turma exerce na

escola uma valiosa atividade.”

Durante este ano de estigio, acompanhdmos a nossa professora com a funcdo de diretora
de turma (DT) num 10°ano, conseguimos perceber toda a organizacao que um DT deve
ter, em questao de organizacao das fichas biograficas, justificacoes de faltas, entre outras.
Estive também presente em reunides, de forma a perceber como funcionava, contudo,
entendi que serve para os docentes fornecerem informacoes importantes sobre os alunos,

abordar o comportamento da turma e resolver problemas caso haja algum.

A DT tinha um horario de atendimento aos Encarregados de Educacao (EE), este era todas
as sextas feiras, das 10h20 as 11hio. Os EE também eram informados caso houvesse

alguma situacao via email ou telemovel. Caso nao tivessem disponibilidade no horario que
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a DT disponibilizou, era necessario combinar uma hora e sala, de modo a ficarem a par ou

exporem algum problema relativo ao educando.

3.2.4. Integracao com o Meio

A minha integracdo com o meio escolar foi muito positiva. Embora nao conhecesse a
escola em si, os Professores que nos acompanhavam mostraram-nos toda a escola. Os
restantes docentes e funcionérios da escola sempre me colocaram a vontade, perguntando
se precisava de ajuda em alguma coisa, comunicando sempre se tivesse qualquer davida
era sO perguntar. Senti-me realmente em “casa”. Sempre me proporcionaram
oportunidades de aprendizagem significativas, desta forma, permitiram que colocasse em
pratica todos os conhecimentos adquiridos durante a minha formacao académica e ainda
desenvolver novas habilidades. Aos poucos fui estabelecendo lagos de amizade com os
docentes e funcionarios da escola, ainda consegui estabelecer uma relacdo de confianca
com os alunos, o que facilitou no processo de ensino-aprendizagem. Na minha opinido, a
integracao é um dos fatores mais importantes para determinar se o professor, neste caso
estagiario vai ter sucesso. Todo o grupo de EF nos acolheu e procurou ajudar no que fosse
preciso, caso tivesse alguma divida poderia perguntar que qualquer um dos colegas iria
certamente ajudar-me, trocavamos varias ideias sobre iniimeros assuntos, a atmosfera foi

sempre positiva e com o objetivo de melhorar a aprendizagem dos nossos alunos.

3.2.5. Reflexio Global sobre a Area II

No decorrer do estagio curricular, foi um ano letivo de muitas aprendizagens, nas
participacOes e organizacdo de varias atividades, no acompanhamento da direcdo de

turma, acompanhamento do DE e da boa integracao que tive no meio escolar.

Foi muito importante estar envolvido e perceber como funciona e se organiza diversas
atividades. Colaborar com docentes com mais experiéncia fez-me perceber que existe
solucdo para grande parte dos problemas que encontramos ao longo das atividades.
Entendi que as coisas devem ser planeadas com muita antecedéncia, para que corra tudo
de forma positiva, considerar os niveis de habilidades da populacao em cada atividade de
forma a planear de acordo com os objetivos estabelecidos. Devemos procurar incluir todo
o meio escolar, motiva-los a participar nas atividades, independentemente das

capacidades individuais de cada um.

Acompanhei ainda a direcao de turma, esta experiéncia permitiu-me perceber a forma
como tudo funciona, a gestdao de todos os processos, sejam educativos ou emocionais.
Desenvolvi uma perspetiva muito maior sobre as necessidades e desafios do dia a dia de

um professor que acompanhe uma dire¢ao de turma.
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Durante a participacdo no DE, consegui estabelecer uma maior ligacdo com os alunos e
funcionarios que participavam, conseguir observar evolu¢do durante as aulas fez-me
ganhar uma maior motivacdo na realizacao deste estagio. Obtive varias aprendizagens nas
modalidades que trabalhdmos. Sem sombra de davidas que o DE é muito positivo para os
alunos, pois ajuda a desenvolver varias caracteristicas como o trabalho de equipa,
disciplina, respeito pelas regras. Foi gratificante observar os alunos a melhorarem em

varios pontos e na participacao de eventos.

Por fim, tive uma excelente integracdo no meio escolar, fui recebido por todos os docentes
e funcionarios da melhor forma e com o apoio de todos. Foi ainda uma experiéncia
bastante enriquecedora a todos os niveis. Todos os didlogos, trocas de conhecimento e

experiéncias com os docentes contribuiram para o meu desenvolvimento profissional.

27



4. Area III — Desenvolvimento Profissional

4.1 Reflexao Final

Este estagio curricular proporcionou-me muitas aprendizagens, vivenciei desafios e o meu
crescimento a nivel profissional. Esta experiéncia foi essencial para a minha formacao
como futuro professor de EF, tive uma visao real de como funciona o dia a dia de um
professor, enfrentei varias situacoes com que tive de aprender a lidar, adaptei-me as
necessidades que os alunos tinham, cada obstaculo que ultrapassei foi uma aprendizagem

e crescimento a nivel pessoal.

A partilha de ideias e conhecimentos com os docentes foi bastante enriquecedor, ao longo
do estagio curricular procurei estar informado e aprender mais a cada dia, conhecer bem
todas as modalidades que iamos abordar para facilitar o processo de ensino-

aprendizagem, bem como a minha evolucao e organizacao durante as aulas.

Entendi que os professores de EF tém um papel fundamental na formacao dos seus
alunos, pois nao é apenas ensinar habilidades fisicas e modalidades diferentes, mas sim,
desenvolver habilidades sociais, emocionais e cognitivas nos nossos alunos, pois a nossa
area promove a saude, a inclusdo e o crescimento dos nossos alunos a viverem em

sociedade.

Por fim, todas as experiéncias ao longo deste ano foram aprendizagens que levo para o
resto da minha vida, se j4 tinha gosto por esta profissao, neste momento sinto ainda mais.
Tenho a nocdo que ainda tenho muito que aprender, todos os anos vou ter que me
atualizar em relacdo a esta area, pois estd em constante mudanca e evolugdo, o que me
deixa ainda mais motivado e confiante para aprender coisas novas. Sem sombra de divida
que o estagio curricular é um dos pontos mais importantes na formacao dos professores.
Resta-me agradecer a esta instituicdo pela oportunidade e experiéncias, permitiu-me
crescer em varios niveis, como profissional e pessoa. Neste momento sinto-me pronto

para enfrentar os préximos passos como professor de EF.
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Capitulo 2 — Aplicacao de um Programa de
Treino de Resisténcia e Flexibilidade em

Contexto Escolar

1. Introducao

Segundo Ferreira, Santos e Rocha (2015), o exercicio fisico é definido como uma
“atividade realizada de forma planeada, estruturada e repetida com o objetivo de
manter ou otimizar uma ou mais componentes da aptiddo fisica”. Contudo, o desporto é
uma atividade realizada planeada por um conjunto de regras especificas e objetivos
competitivos. Os mesmos autores referem, que pela quantidade de tempo que as criangas
passam na escola, o ambiente escolar promove grande influéncia no comportamento das
criancas em relacao a atividade fisica. Desta forma, a escola deve promover experiéncias as
criancas, para que as mesmas consigam ganhar gosto pela atividade fisica, para que nao se
tornem pessoas sedentarios num futuro préximo. Com o objetivo das criancas nao s6 se

desenvolverem a nivel motor, mas também cognitivo, emocional e social.

Segundo Strong et al (2005), citado por Duarte (2021), alguns estudos demonstram que os
jovens quando estao em idade escolar devem realizar 60 minutos de atividade fisica todos
os dias de forma moderada a vigorosa, para que os alunos consigam se desenvolver. O
mesmo autor, Duarte (2021), afirma que o FitEscola tem como objetivo promover estilos
de vida saudéaveis, para que os jovens de hoje em dia se tornem fisicamente ativos. Esta
bateria de testes tem como objetivo avaliar e educar para a atividade fisica, de forma a
aumentar a saude dos alunos, para terem um maior desempenho cognitivo e virem a
conseguir ter sucesso escolar. As metas estdo divididas por idades para que toda a

comunidade escolar consiga perceber e entender a evolucao e o desenvolvimento do aluno.

Alguns estudos demonstram que os jovens quando estao em idade escolar devem realizar
60 minutos de atividade fisica todos os dias de forma moderada a vigorosa, para que os

alunos consigam se desenvolver.

Segundo Anez e Hino (2013), “o teste de vai-e-vem de 20 metros é um teste duplamente
indireto que serve para estimar o valor do VO2max (Consumo maximo de Oxigénio) em
criancas, adolescentes e pessoas adultas. Foi desenvolvido por Léger e Lambert em 1982
para avaliar a poténcia aerébica maxima de criancas escolares, adultos saudduveis e
atletas. Este teste é composto por multiplos estdgios progressivos de corrida, com

intensidade crescente e que determinam o VO2max do individuo. O teste inicia com um
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trote suave (8,5 Km/h) entre duas linhas demarcadas no chdo ou numa quadra
distanciadas 20 metros. O sujeito deve ir e vir no ritmo imposto por uma gravacgao de
“bips” que devem coincidir com o momento em que o avaliado toca as linhas. O teste
termina quando o avaliado ndo aguentar mais acompanhar o ritmo ou quando ndo

atingir, a tempo, a linha por duas vezes consecutivas.”

De acordo com Bompa (1999), citado por Alves (2004), "a resisténcia pode ser definida
como a capacidade do organismo em resistir a fadiga numa atividade motora
prolongada. Entende-se por fadiga a diminuicdo transitoria e reversivel da capacidade
de trabalho do atleta". Zintl (1991), mais detalhadamente, define resisténcia como "a
capacidade de manter um equilibrio psiquico e funcional o mais adequado possivel
perante uma carga de intensidade e duracado suficientes para desencadear uma perda de
rendimento insuperdvel (manifesta), assegurando, simultaneamente, uma recuperacdo

rapida apos esforcos fisicos".

A flexibilidade é definida por Chaves, Balassiano e Aratjo (2016), citado por Silva (2022),
“como a amplitude maxima passiva fisiolégica de um movimento articular, sendo uma
das variaveis nao aerobicas da aptidao fisica diretamente relacionada com a satide e

com a qualidade de vida.”

De acordo com Santos (2019), citado por Silva (2022), um estudo com o objetivo de
avaliar a pratica do programa FitEscola contribui para a flexibilidade dos alunos. Neste
estudo a amostra teve 85 alunos do 11° ano (29 do género masculino e 56 do género
feminino), dos quais 68 foram sujeitos ao plano de intervencdo e 17 amostra de controlo.
Ao compararmos ambos os grupos, Santos (2019), concluiu que na variavel senta e alcanca
os resultados sao superiores ao grupo de controlo, mas o autor afirma que isto deve-se ao
grupo de controlo ser menor que o grupo sujeito a intervencao. Ainda Santos (2019),
conclui que 29 alunos melhoraram os seus resultados o que comprova uma ampliacao da
flexibilidade, mesmo que sem diferencas estatisticamente significativas. O auto refere que
a amostra tem maior quantidade de aluno do género feminino, logo poderia influenciar os

resultados, visto que as alunas tendem a ter mais flexibilidade que os rapazes.

O objetivo geral desta investigacdo passava por perceber o efeito de um programa de
treino de resisténcia e flexibilidade, a nossa amostra é numa turma do 11°ano, neste caso a
turma pertencia ao Agrupamento de Escolas do Fundao, mais especificamente na Escola
Secundaria do Fundao. Além deste objetivo que era o geral, colocAmos um objetivo
especifico, verificar através de um programa de treino de 10 semanas, se existem

melhorias da resisténcia e da flexibilidade.
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2. Metodologia

2.1. Participantes

A nossa amostra é constituida por uma turma do 11° LH da Escola Secundaria do Fundao,
situada na cidade do Fundao, sendo a mesma formada por 25 alunos, tratando-se de 8
rapazes e 17 raparigas. Os alunos tinham idades compreendidas entre os 16 e 0s 19 anos,

desta forma, a média de idades desta turma é de 16,88.

2.2. Procedimentos

No final de cada periodo, os alunos realizaram a bateria de testes do FitEscola,
nomeadamente, vaivém, abdominais, flexdes de bracos, flexibilidade dos membros
inferiores (senta e alcanca) e salto horizontal, que constitui as ferramentas para o nosso
estudo. Inicialmente, questionamos os alunos se tinham alguma restricao fisica que os

impedisse de realizarem atividade fisica, ou algum movimento em especifico.

Em cada aula, os alunos realizaram um programa de treino de resisténcia e no final da
aula de alongamentos. Um pré-teste foi realizado no final do primeiro periodo, e o
programa de intervencao foi implementado apoés o inicio do segundo periodo, que durou
dez semanas. A prova final teve lugar no final do 2° periodo. Assim, o treino de
intervencao decorreu nos primeiros dez minutos de cada sessao e foi composto por 4
exercicios de 3 séries cada, ja no final da aula os alunos realizaram 4 alongamentos, com
uma duracdo de 20 segundos cada alongamento estatico, de forma a melhorarmos a sua
flexibilidade. Todos os periodos os alunos realizaram a bateria de testes FitEscola, desta
forma aproveitamos para incluir esta investigacao na realizaciao desta bateria de testes. O
programa de treino de resisténcia foi aplicado nas aulas de 100 minutos, apoés o
aquecimento, uma vez durante a semana, ja o programa de treino de flexibilidade foi
aplicado tanto nas aulas de 100 minutos como nas de 50, isto é, duas vezes na semana,
sendo realizado no término das aulas. O programa de treino de resisténcia foi realizado em
circuito, 30 segundos de exercicio com 30 segundos de descanso, os exercicios foram os

seguintes:

e Jumping jacks — 30 segundos + 30 segundos de descanso;
e Agachamento com salto — 30 segundos + 30 segundos de descanso;
e Skippings — 30 segundos + 30 segundos de descanso;

e Burpees — 30 segundos + 30 segundos de descanso.

O programa de treino de flexibilidade foi realizado durante 20 segundos cada

exercicio, os exercicios foram os seguintes:
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e Alongamento para gémeo e posterior da coxa (20 segundos);
e Alongamento para parte externa da coxa (20 segundos);
e Alongamento de joelho no peito (20 segundos cada lado);

e Alongamento sentado e alcancar os pés (20 segundos);

2.3. Analise e Tratamento de Dados

Na realizacao da anélise e tratamento de dados, utilizamos um programa denominado
Excel, os testes utilizados para esta investigacao foram dados recolhidos em dezembro de
2022 (final do 1°periodo) e dados recolhidos no final da aplicacao dos programas de treino
de resisténcia e flexibilidade (final do 2°periodo). As variaveis qualitativas aplicadas nesta

investigacao, foram o género do aluno e se pratica ou nao desporto regularmente.
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3. Resultados

Na tabela 3, sao apresentados os resultados da recolha de dados relativos ao teste do Vaivém, este
teste tem como unidade percursos (p). Sao apresentados os valores da média (M.), mediana (Ma),
minimo (Min), maximo (Méax), desvio-padrao (o) e coeficiente de variagao (CV). Podemos observar
que, a M. no conjunto de alunos masculino aumentou (1,3p) e os alunos que praticam desporto
regularmente (2,8p) também melhoraram, nao se apresentam diferencas significativas nos restantes

resultados.

Tabela 3 - Valores médios, minimo, mdximo, desvio-padrao e coeficiente de variacdo no teste Vaivém

M.(p) Ma(p) Min(p) Méx(p) o(p) CV (%)
Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste
1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Geral 36,8 36,4 34 36 15 12 70 75 12,5 13,2 33,93 36,2

Masculino 47,6 48,9 48 485 34 34 70 75 12,6 12,4 26,5 254

Género
Feminino 31,8 30,6 32 32 15 12 46 46 8,9 9 28,0 294
Sim 53 558 50 51 42 46 70 75 12,1 13,1 22,8 23,5
Pratica
Desporto

Nao 338 328 34 34 15 12 58 52 10,2 98 30,2 29,9

No seguinte grafico (1), podemos observar os resultados dos testes vaivém, como podemos observar,
dez alunos (40%) conseguiram aumentar o seu rendimento no teste vaivém, enquanto que trés (12%)

mantiveram o niimero de percursos.
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Nos seguintes graficos 2 e 3, podemos observar os resultados dos testes vaivém, de acordo com as

variaveis qualitativas, género, masculino ou feminino.

Dos alunos relativos ao género masculino, quatro alunos (50%) aumentaram o nimero de percursos
relativamente ao teste do vaivém. No género feminino, sete alunos (41,2%) conseguiram aumentar o
rendimento neste teste. Em ambos os géneros, houve alunos que mantiveram o namero de
percursos, no género masculino apenas um aluno (12,5%), enquanto que no género feminino, foram

duas alunas (11,8%).
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Nos seguintes graficos 4 e 5, podemos observar os resultados dos testes vaivém, de acordo com as
variaveis qualitativas, pratica ou ndo pratica desporto regularmente. Ao analisarmos o grafico 4,
percebemos que trés dos quatro alunos (75%) que praticam desporto regularmente aumentaram o

nimero de percursos no teste do vaivém. No outro grafico (5), nove alunos (42,9%) subiram o

numero de percursos relativamente ao teste anterior.
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Na tabela 4, s@o apresentados os resultados da recolha de dados relativos ao teste do Senta e Alcanca
(E), este teste tem como unidade centimetros (cm). Sao apresentados os valores da média (Me.),
mediana (Mg4), minimo (Min), maximo (Méax), desvio-padrao (o) e coeficiente de variacao (CV).
Podemos observar que, a M. e My, aumentou em todos os grupos de alunos. No entanto,
relativamente ao CV, conseguimos perceber que os alunos que praticam desporto regularmente
obtiveram uma maior discrepancia de resultados ao compararmos os dois testes, o que significa que

este grupo de alunos foi o que mais se desenvolveu ao longo das 10 semanas.

Tabela 4 - Valores médios, minimo, mdximo, desvio-padrdo e coeficiente de variacéo no teste Senta e Alcanca (E)

Me(cm) Ma(cm) Min(cm) Max(cm) o(cm) CV (%)
Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste
1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Geral 26,4 27,8 27 28 12 15 35 39 5,5 56 20,8 20,2

Masculino 26,4 28,5 24 28 22 20 35 39 5,6 7 21,2 24,6

Género
Feminino 26,5 27,4 28 28 12 15 32 36 5,6 5 21,1 18,2
Sim 30 34,0 315 34 22 29 35 39 6,3 4,1 21,0 12,1
Pratica
Desporto

Nio 25,8 26,6 26 27 12 15 35 36 5,2 5 20,2 18,8

No seguinte grafico 6, podemos observar os resultados dos testes senta e alcanca (Esquerda - E),
como podemos observar, dos vinte e cinco alunos, dezassete alunos (68%) aumentaram o
rendimento neste teste. Apenas trés alunos (12%) mantiveram os centimetros relativamente a este

teste iguais.
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Nos seguintes graficos 7 e 8, podemos observar os resultados dos testes senta e alcanca (E), de

acordo com as variaveis qualitativas, género, masculino ou feminino.

Dos oito alunos do género masculino, seis (75%) elevaram os seus resultados e nao houve nenhum

aluno com o mesmo numero de resultados.

Nos resultados dos testes do género feminino, onze alunos (64,7%) melhoraram os resultados, destas

dezassete alunas, apenas trés (17,6%) desceram no rendimento.
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Grdfico 8 - Senta e alcanca (E) - Feminino

Nos seguintes graficos 9 e 10, podemos observar os resultados dos testes senta e alcanca (E), de
acordo com as variaveis qualitativas, pratica ou ndo pratica desporto regularmente. Dos alunos que
praticam desporto regularmente, todos (100%) aumentaram a performance neste teste. Ja os alunos
que nao praticam desporto regularmente, dos dezassete alunos, treze (76,5%) melhoraram os

resultados.
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Na tabela 5, sdo apresentados os resultados da recolha de dados relativos ao teste do Senta e Alcanca
(D), este teste tem como unidade centimetros (cm). Sao apresentados os valores da média (Me.),
mediana (Mg), minimo (Min), maximo (Max), desvio-padrao (o) e coeficiente de variacao (CV).
Podemos observar que, a M. melhorou em todos os grupos de alunos, sendo que o conjunto de
alunos masculino (1,2cm) e os alunos que praticam desporto regularmente (1,3cm) desenvolveram-
se mais que os restantes, estes que aumentaram a M. em 1 cm. Nao se apresentam diferencas

significativas nos restantes resultados.

Tabela 5 - Valores médios, minimo, mdximo, desvio-padrdo e coeficiente de variacdo no teste Senta e Alcanca (D)

Me(cm) Ma(cm) Min(cm) Méax(cm) o(cm) CV (%)
Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste Teste
1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Geral 25,8 26,8 26 28 9 11 37 38 6,6 6,8 256 253

Masculino 25,6 26,8 25 26 14 16 37 38 7,8 8,2 30,5 30,6

Género
Feminino 25,9 26,9 27 28 9 11 34 36 6,2 6,3 23,9 234
Sim 32 333 325 34 27 27 37 38 5 52 156 15,6
Pratica
Desporto

Nao 24,6 25,6 24 28 9 11 34 36 6,2 6,4 25,2 25

41



Nos seguintes graficos 11, podemos observar os resultados dos testes senta e alcanca (Direita - D),
como podemos observar, catorze alunos (56%) melhoraram os resultados neste teste, trés alunos

(12%) mantiveram os resultados.
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Grdfico 11 - Senta e alcanca (D) - Turma 11°ano

Nos seguintes graficos 13 e 14, podemos observar os resultados dos testes senta e alcanca (D), de

acordo com as variaveis qualitativas, género, masculino ou feminino.

Dos oito alunos do género masculino, seis (75%) aumentaram os resultados neste teste, apenas um
desceram de rendimento, enquanto que um aluno manteve os resultados. J4 no género feminino,

nove alunas (52,9%) melhoraram os resultados neste teste e apenas um manteve o mesmo resultado.
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Grdfico 13 - Senta e alcanca (D) - Feminino

Nos seguintes graficos 14 e 15, podemos observar os resultados dos testes senta e alcanca (D), de

acordo com as varidveis qualitativas, pratica ou nao pratica desporto regularmente.

Dos alunos que praticam desporto regularmente, trés (75%) dos quatro alunos, aumentaram a
performance neste teste. J4& do grupo de alunos que nao praticam desporto regularmente, dos
dezassete alunos, onze (52,4%) melhoraram os resultados, enquanto que, trés mantiveram os

resultados.
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4. Discussao

O propdsito desta investigacao passou por perceber o efeito de um programa de treino de resisténcia
e flexibilidade, tendo em conta se as variaveis, género e se pratica desporto regularmente, sdo
influenciadas pelos testes escolhidos. Centramos a discussao na comparacao da nossa investigacao

com resultados exibidos em estudos semelhantes, quer a nivel nacional ou internacional.

No teste vaivém, da bateria de testes FitEscola, os resultados obtidos na nossa investigacao, 50% no
género masculino e 41,2% no género feminino, vao de acordo com o estudo realizado por Martins
(2015), onde o autor consta que o género masculino em comparacao ao género feminino obteve uma

maior taxa de sucesso neste teste.

No teste senta e alcanca (flexibilidade dos membros inferiores), os resultados obtidos na nossa
investigacao (75% e 75% no género masculino e 64,7% e 52,9% no género feminino, a esquerda e a
direita, respetivamente), verificou-se com os resultados obtidos por Louro (2012), 62,8% e 65,4% no
género masculino e 50,6% e 55,7% no género feminino. Também, Nascimento (2019), obteve
resultados semelhantes, onde o género masculino obteve melhores resultados em relacao a género
feminino. De acordo com Wang (2004), o autor realizou um estudo semelhante onde a sua
percentagem de sucesso para ambos os géneros foi de 54%, outra investigacao realizada por Carneiro

(2007), obteve uma taxa de sucesso muito semelhante, sendo de 60%.

De acordo com a variavel, pratica ou ndo desporto regularmente, Mota (2016), no teste vaivém, os
rapazes que praticam desporto regularmente tiveram um aumento na média em comparagao com o0s
que nao praticam (47,3 e 32,1, respetivamente), nas raparigas também foi notéria essa diferenca
(42,5 praticam desporto e 30 ndo praticam desporto regularmente), comparativamente ao nosso
estudo, os alunos que praticam desporto regularmente aumentaram a sua média de percursos de 53
para 55,8 percursos, enquanto que os alunos que nao praticam desporto regularmente tém uma
média de apenas 32,8 percursos, assim sendo, 75% dos alunos que praticam desporto regularmente
aumentaram os seus percursos, ja os alunos que nao praticam desporto regularmente, apenas 42,9%

melhoraram relativamente ao teste anterior.

Ja no teste Senta e Alcanca, Nascimento (2019), obteve melhores resultados nos alunos que praticam
desporto regularmente comparativamente aos alunos que nao praticam, em comparacdo com a
nossa investigacao, tivemos resultados semelhantes, pois os alunos que praticam desporto
regularmente aumentaram em 100% e 75% (perna esquerda e direita, respetivamente), ja os alunos
que nao praticam, obtiveram resultados como 76,5% e 52,4% (perna esquerda e direita,

respetivamente).
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5. Conclusao

Com a realizacdo desta investigacdo, concluimos que os alunos evoluiram mais no teste de
flexibilidade dos membros inferiores do que no teste do vaivém, desta forma percebemos que é
preciso pensar em formas de melhorar a aptidao fisica dos nossos alunos, na medida em que um
treino apenas durante a semana nao parece ser o estimulo suficiente para aumentar os niveis de
aptidao fisica dos alunos. Podemos concluir que devido ao treino de flexibilidade ter sido realizado
duas vezes na semana, podemos observar uma maior evolucao dos alunos nesse mesmo teste, pois o
treino de resisténcia so era realizado uma vez, nas aulas de 100 minutos, enquanto que o treino de

flexibilidade era realizado nas aulas de 50 e 100 minutos.

Ao analisarmos os dados obtidos, comparando os testes do vaivém, podemos observar um ligeiro
aumento nas médias do género masculino e um ligeiro decréscimo no género feminino, outro ponto
interessante é que os alunos que praticam regularmente atividade fisica, aumentaram a média em
2,8 percursos. Em termos de percentagens, podemos observar que no teste do vaivém, 75% dos
alunos que praticam desporto regularmente aumentaram os seus resultados. Os resultados obtidos
no teste do vaivém, nao apresentam uma evolucgdo significativa, conseguimos observar uma maior

evolucao nos alunos que realizam desporto regularmente.

Relativamente ao teste de flexibilidade dos membros inferiores (senta e alcanca), conseguimos
perceber que os alunos aumentaram as suas médias em ambos os lados (direita e esquerda), os dois
géneros obtiveram melhorias neste teste. Os alunos que praticam desporto regularmente, na perna
esquerda, tiveram a média aumentada em 4 valores, sendo que os que nao praticam tiveram apenas
0,8 valores acima do primeiro teste, na perna direita, podemos observar que a média ndo aumentou
tanto como a perna esquerda, tanto nos alunos que praticam desporto regularmente como os que
nao praticam. No teste senta e alcanca (E), 68% dos alunos desta turma de 11°ano melhoraram,
neste mesmo teste, o género masculino aumentou 75% e no género feminino 64,7%, dos alunos que
praticam desporto regularmente 100% melhoraram e dos que nao praticam, 76,5%. No teste senta e
alcanca (D), 75% do género masculino aumentaram os seus resultados, os alunos que praticam
desporto regularmente, melhoraram também 75%. No senta e alcanca (E), observamos uma ligeira
evolucao em ambos os géneros, assim como no senta e alcanca (D). Conseguimos perceber que os
alunos que praticam desporto regularmente tiveram um aumento da sua flexibilidade no lado
esquerdo melhor que do lado direito, sendo que os alunos que nao praticam tiveram uma evolucao

minima.

Existiram algumas limitacoes no decorrer deste estudo, pois foi realizado apenas numa turma do 11°
ano, assim, nao podemos assumir que todas as turmas de 11° ano iriam ter esta evolucao, pois se os
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alunos fossem diferentes, os resultados também o seriam. Outra limitacdo era o tempo de aula, pois
a aula de 50 minutos era muito reduzida para todas as aulas os alunos realizarem o circuito de
resisténcia, contando que os alunos demoram algum tempo a equiparem-se e tém de sair mais cedo

para realizar a sua higiene pessoal.

Para conseguirmos aumentar os resultados desta investigacao, teriamos que aplicar o treino mais
vezes durante a semana. Ainda seria interessante utilizar resultados de outras turmas do mesmo
ano, para comparar a evolu¢do, mas nesse caso, ja iriamos colocar mais limitacoes, pois cada aluno é
diferente, mudando completamente a comparacao de resultados, pois pode haver alunos que

praticam desportos mais intensos que outros.
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Anexo 1 — Parecer do Orientador

INIVERSIDADE
BEIRA INTERIOR

Servicod
Académicos

Parecer do/a Orientador/a

Jilio Manuel Cardose Martins, com o documento de identificacio CC 4132005, NIF --
116027780, e-mail jmmartins@ubi_pt, Professor Auxiliar da Universidade da Beira Interior,
orientador cientifico do aluno Rodrigo José Corrente Dias n.® Mi1374, autor do trabalho de
2.7 Ciclo/Mestrado em Educacio Fisica nos Ensino Bisico e Secundirio, intitulado Relatdrio
de Estagio Pedagdgico no Agrupamento de Escolas do Fundao -Aplicacao de um
programa de treino de resisténeia ¢ flexibilidade em contexto escolar,
redigido em lingua Portuguesa, declaro que o trabalho ora entregue se encontra apto para ser
presente a provas piblicas, em conformidade com o Despacho N.° 2022 /RT/15.

Cowilhi e UBL, 26 de junho de 2023

Agsinada por. AL MAMUEL CARDSD MARTINS
Muimi. g bdenificacha: 041 32005
DOz 20730632 1138:14400007

E CARTED DE CIDADED
LR N )

(Professor Doutor Jilio Marting)

Nota- as dados pessnais recolhidos serfio atilizados exclhishvamente para registo na Plataforma Macional de
Teses & Dissertactes (RENATES) e para registo na Flataforma Interna da UBI no imbito do pedido de Admissio
a Frovas Académicas de acordo com a regulamentacio em vigar.

Bus Marguis Divils ¢ Balama

Eai-coa Covihl

Fortugal

TEL: -+ 174 G 500 | E-EAiL uud-lnmuluhpl

www, b L
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Anexo 2 - Plano de aula de 11° ano

PLANO DE AULA

Ano Letivo 2022.2023 Turma 11°LH Data 03.05.23 Hora 8:20-10:00 | Local | P3
Periodo 32 N2 aula 79e80 Duragdo 100 min N2 alunos | 25
Area /Sub Area/Matéria Badminton Aula 5e6 Da matéria com umtotalde | 8
Fungdo Didatica Revisdo
Recursos Materiais Raquetas, volantes, colchdes, trx, bola medicinal e kettlebell

Tarefas / Situagdes de
Aprendizagem

Organizagdo /Estratégias

Critérios de éxito

8:20 Parte Inicial
. Verificagdo das presencgas. Os alunos encontram-se sentados em frente ao professor. Os alunos ouvem atentamente o
. Breve didlogo com os alunos p professor e, caso necessario,
10" | acerca dos objetivos da aula, o devem  colocar as  duvidas
realizando a extensdo e % & existentes.
sequencializagdo dos contetdos. % Ooo
. Apresentagdo da dindmica da P0 6007
aula.
8:30 Aquecimento / Ativagdo Geral e desenvolvimento da aptidao fisica
- Os alunos vdo realizar Clear
20" | aquecimento articular e Aquecimento Flsico - Colocar o M.S. executor a altura
flexibilidade, imitando os da cabega;

movimentos do professor.

1 - Gestos Técnicos Badminton
Alunos: Os alunos vdo dividir-se
em pares e distribuir-se ao longo
da rede.

Descri¢do do exercicio: Os alunos
devem realizar apenas o gesto
técnico que o professor mandar.

Nomeadamente:
. Lob
. Clear
. Drive

. Remate
Professor: O professor vai explicar
0 exercicio e os seus objetivos, vai
deslocar-se pelo espaco do jogo
de forma a ter todos os alunos no
seu campo de visdo.

2 -Jogo do Elimina

Alunos: Os alunos vdo dividir-se
em grupos de 4 elementos. Dois
alunos para cada lado do campo.
Descri¢do do exercicio: Todos os
campos vdo ter uma zona
delimitada, cada aluno faz o
batimento alternadamente, apds
executar o batimento vai para o
fim da sua fila. O aluno ¢é
eliminado se o seu batimento for

o

00s
3

TORMOZELOS
e

- Bater no volante energicamente,
estendendo o M.S. acima do nivel
da cabeca e a frente do corpo,
com rotagdo do tronco;

- Atenuar a rotagdo do tronco no
final do batimento;

- Promover uma trajetéria do
volante alta e em profundidade.
Lob

- Avangar o membro inferior (M.l.)
direito para executar o batimento;
- Bater no volante energicamente
a frente do corpo e abaixo do nivel
da bacia, com

- Promover uma trajetdria
ascendente ao volante, alta e em
profundidade.

Drive

- Rotagdo dos ombros;

- Preparagdo da raqueta a frente
do corpo e paralela a rede;

- Répida extensdo do brago e

pulso;

- Batimento lateral, plano e
rapido;

- O volante é batido de forma
enérgica para o lado
desprotegido;

- Imprimir ao volante uma

trajetoria tensa;

- Avangar o membro inferior do
lado do membro superior
executor;

- No drive de esquerda avanga o
pé e recua a raquete, colocando-a
atras do ombro contrario.

Remate

- Promover a rotagdo do tronco
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para fora da zona delimitada ou
deixar que a pena caia na sua zona
delimitada.

Professor: O professor vai explicar
0 exercicio e os seus objetivos, vai
deslocar-se pelo espaco do jogo
de forma a ter todos os alunos no
seu campo de visdo.

2 —Torneio entre a turma

Alunos: Os alunos vdo formar
equipas em pares.

Descri¢do do exercicio: V3o jogar
uns contra uns outros como um
torneio, no final as 4 equipas com
mais vitdrias vdo para as fases
finais.

Os alunos que ndo estiverem a
jogar vao realizar outros exercicios
de aptiddo fisica,

Estagbes:
. Bola medicinal;
. TRX;
. Kettlebell.

Professor: O professor vai explicar
os exercicios e os seus objetivos,
acompanhando a veracidade dos
resultados.

Bola medicinal

antes do batimento;

- Iniciar o movimento, colocando o
M.S. de batimento fletido, com o
cotovelo recuado e a mdo ao nivel
da cabega;

- Estender o M.S. executor;

- Bater o volante energicamente a
cima e a frente da cabeca;

- Imprimir  uma trajetdria
descendente e rapida.

w £
a &
4

[ S |

¢!

9
3

I
%

* B

A

A

Langomento laterol na parede

Agachamento com longamento na

parede

Halo

is .

] |
)

A 1

a & &

Lungg com movimento lateral dos
bragos

Agachomento sumo

Agachamento com movimento diagonal
do Ms

N

Abdominal isométrico

Bupgg com bola medicinal

Kettlebell

" Lungg.com lancamento na parede
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Posicdo base

- Colocagdo no centro do campo
(sensivelmente um passo atras do
T).

- Membros inferiores ligeiramente
fletidos, com os pés afastados.

- Ligeira inclinagdo do tronco a
frente.

- Semiflexdo dos membros
superiores, com a raqueta a frente
do corpo e a altura da cabega.
Servigo curto

- Colocar um dos apoios a frente,
com o peso do corpo sobre o
apoio de tras numa posigdo lateral
arede;

- Segurar o volante entre o
polegar e o indicador com o
membro superior (M.S.) fletido;

- Puxar atrds o M.S. executor
(semifletido) de forma a bater no
volante a frente e abaixo do nivel
da bacia, num movimento
continuo;

- Bloguear o pulso na parte final
do movimento;

- Promover uma trajetéria do
volante baixa e tensa de forma a
cair no campo adversario perto da
linha de servigo curto.

Servigo longo

- Os mesmos aspetos
contemplados no servigo curto;

- Executar o batimento de baixo
para cima, com um movimento
explosivo no final do batimento;

- Promover uma trajetéria do
volante alta e em profundidade,
de forma a que o volante caia
perto da linha final.

Amorti

- Avangar o membro inferior do
lado do membro superior
executor;

- Batimento por cima ou por
baixo, mas sempre a frente do
corpo;

- Recuo e avango dos ombros;

- Desaceleragdo do movimento
com extensdo final do brago;

- O volante percorre uma
trajetéria curta, lenta e




Remada uniloterai

Lyngg unilateral

Swing Russo

}»z?"

T~
.

Halo Levantamento Turco

fil
1

Agachamento unilateral Bicep Qurl,

descendente;

- 0] volante deve cair
perpendicular ao solo e perto da
rede.

Lungg uniloteral Triceps Abdominal
e | D\ D
| \
F J
| A
| - -
R v/ ( y i
“\——g‘ 4 (( “
Homstring Bunners. Chest Brsss
9:35 Parte Final
. Arrumar do material.
Retorno a calma com a " 1 Q P - Os alunos colaboram na
realizacgdo de  alongamentos ﬁ “' - 8 o arrumagdo do material, realizam
15" | estaticos. o) OO os alongamentos corretamente e
Q " %O O ouvem atentamente o professor e,
Ul % 4 Cbo o caso necessario, devem colocar as
T & Coo0 duvidas existente e as dificuldades
sentidas.
. Instrugdo final: breve didlogo Os alunos encontram-se sentados em frente ao professor.
com os alunos realizando um
balango da aula através do
questionamento e a extensdo e
sequencializagdo da matéria.
9:50 Saida. Banho

Observagdes: Caso algum aluno esteja impossibilitado de realizar aula pratica, faz o relatério escrito, ajuda na montagem de arrumacgdo do
material. Auxilia a professora em todas as tarefas inerentes a dinamizagdo da aula
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Anexo 3 — Extensao de conteudos

Unidade Didatica De Andebol
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Aulas 1 2 3 4
Extensio de Dias 18/abr 02/mai 09/mai 16/mai
Conteudos Més Abril Maio
Andebol
Rececdo AD/I/E C R AS
Drible AD/I/E C R AS
Remate em apoio e na passada AD/I/E C R AS
Circulagdo da bola AD/I/E C R AS
Inicia transi¢do ofensiva AD/I/E C R AS
Jogo 4x4, 5x5, 7x7 AD/I/E C R AS
Defesa individual AD/I/E C R AS
1x1 AD/I/E C R AS
Gr enquadra-se com a baliza AD/I/E C R AS
Gr inicia contra-ataque AD/I/E C R AS
Intersec¢do da bola AD/I/E C R AS
H:;":ii?:f Fintas AD/I/E c R AS
Desmarcagdo AD/I/E C R AS
Remate em suspensio AD/I/E C R AS
Marcacdo vigilancia e controlo AD/I/E C R AS
Deslocamentos ofensivos AD/I/E C R AS
Ataqu par e impar AD/I/E C R AS
Flutuacdo AD/I/E C R AS
Remate AD/I/E C R AS
Cruzamentos AD/I/E C R AS
Bloqueio AD/I/E C R AS
Pivot AD/I/E/C R AS
Desarme AD/I/E C R AS




Cultura Desportiva

Bloco AD/I/E C AS
Dobra AD/I/E/C AS
Historia T

Regulamento da Modalidade

Terminologia

Conceitos
Psicossociais

Respeito

Cooperagao

Empenho

Responsabilidade

Assiduidade

Aptidao Fisica

Forga

Resistencia

Velocidade

Flexibilidade

Legenda:

AD — Avaliacao Diagnostica;

I - Introducao;

E — Exercitagdo;

C - Consolidacao;

R — Revisao;

AS — Avaliacao Sumativa;

* - Presente nas aulas indicadas
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Anexo 4 - Power Point de conhecimentos 11° ano

2. Conhecer e interpretar os fatores de salide e risco associados a pratica
das atividades fisicas utilizando esse conhecimento de modo a garantir a

realizacdo de atividade fisica em seguranca, nomeadamente:

Dopagem e riscos de vida e/ou sade;
Doencas e lesoes;
s materiais, de equipamentos e de orientagZo do treino.

REGRAS E CUIDADOS A TER NA PRATICA DAS
ACTIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS

* O DESPORTO QUANDO PRATICADO REGULARMENTE, AUMENTA A
LONGEVIDADE E PROPORCIONA MELHOR QUALIDADE DE VIDA.

EFEITOS BENEFICOS DA ACTIVIDADE
FISICA REGULAR NA SAUDE

ANATOMOFISIOLOGIA

MUscuLos

- SOMOS CONSTITUIDOS POR
APROXIMADAMENTE 212 MUSCULOS

0s50 TENDAO

+ ESQUELETO HUMANO &
FORMADO POR 206 OSSOS

* O TENDAO E UMA ESTRUTURA
BRANCA, BRILHANTE, DE GRANDE
RESISTENCIA A CARGAS, E QUE
LIGA O MUSCULO AO OSSO.

osso

L

emculr tendio  masculo
1 e la)
H H 3 endomisio

PREVENCAO DE LESOES DESPORTIVAS

* TODOS OS EXERCICIOS DEVEM SER EXECUTADOS DE FORMA CORRECTA.

* ANTES DO EXERCICIO DEVE SER FEITA UMA ACTIVACAO DO SISTEMA
URCULATORIC E PREPARAR OS5 MUSCTULOS PARA A ACTIVIDADE

* NO FINAL DO EXERCICIO DEVE-SE REDUZIR LENTAMENTE A FREQUENCIA

‘CARDIACA, FAZENDO O ORGANISMO REGRESSAR A NORMALIDADE.
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EFEITOS BENEFICOS DA ATIVIDADE FiSICA
REGULAR NA SAUDE

FACTORES DE RISCO ASSOCIADOS A

PRATICA DAS ATIVIDADES FiSICAS

A PRATICA OCASIONAL DE ATIVIPADES FiSICAS INTENSAS PODE PROVOGAR LESOES SERIAS.

LESOES DESPORTIVAS - SEGUNDO O CONSELHO DA EUROPA

E O RESULTADO DA PARTICIPACAC MO DESPORTO COM UMA OU MAIS DAS SEGUINTES

REDUCAD TOTAL OU PARCIAL DAS ATIVIDADES DESPORTIVAS;

NECESSIDADE DE ORIENTAGAD MEDICA OU TRATAMENTO;

* PARTICIPAGAO DESPORTIVA
~ CONDIGOES MATERIALS E EQUIPAMENTO

- SUBSTANGIAS DOPANTES

ANATOMOFISIOLOGIA

LIGAMENTOS BOLSA SINOVIAL CAPSULA ARTICULAR
i e . éump&?‘m?ﬁﬂoﬁ" 2% + EUM INVOLUCRO MEMBRANOSO GUE
& M 0S0, UGUDO LOCAL PON ENCERRA AS SUPERFICIES ARTICULARES,
FORMADO POR TECIDO SaSURo Ssgs e cuTERAe POSSUI DUAS CAMADAS: A MEMBRANA
'CONJUNTIVO, QUE UNE ENTRE SI FIBROSA (EXTERNA] E A MEMBRANA
: SINOVIAL (INTERNA
DUAS CABECAS OSSEASDE UMA. . 45 801545 REDUZEM O ATRITO ! 3
ARTICULACAO ENTRE AS DUAS SUPERFICIES EM.
MOVIMENTO
|
| IR

LESOES DESPORTIVAS

SUBTIS, OCORREM COM O TEMFO. RESULTAM DA
REPETICAC DE MICROTRAUMATISMOS NOS TENDOES,
03505 E ARTICULACOES.

RESULTADO DE Um UNICO E TRAUMATICO
ACONTECIMENTO:

= FRATURAS NO PULSO; * EPICONDILITE
* DISTENSOES DO TORNOZELD; * TENDINITE \
. ¥/
* DESLOCAMENTO DO OMBRO; TIBIALGIAS \ /]
RESULTAM DE: o
* ALONGAMENTO MUSCULAR BRUSCO

* ERROS DE TREINO;
* REGRESSO AO TREINO APOS INATIVIDADE;
* INCORRETA EXECUGAOD TECNICA



LESOES DESPORTIVAS

Rotura Muscular

ESCORIAGOES

DESTRUICAO DAS CAMADAS
'SUPERFICIAIS DA EPIDERME
{PELE}

Tratamento

- Lavar com 4gua e sabdo

- AplicagSo de liquido
desinfefante (do centro para o
borda)

- Colocagdio de penso

TIBIALGIAS

DOR NA REGIZO DA CANELA, GUE NORMALMENTE ESTA
RELACIONADA AO MPACTO REPETIDO DA CORRIDA.
com aporsthos responsdveiz  pela
o da inflamacdo s dor e ocalarar a reparagdo
dos tecidos.
Guando o quadro de dor for menos infanso, inicia-se @
axarcicios de alongamento da regide postarior da
pama

RUTURA MUSCULAR
RUTURAS —ATINGE UM PEQUENO
MUMERO DE FIBRAS MUSCULARES
ROTURAS TOTAIS — AFETA A TOTALIDADE DAS
FIBRAS MUSCULARES r

Bolhas. Calgado Desportive
Calos Calgado Desportivo
Micoses Candigbes Materiais.
Dores musculares. Treina Inadequado
Entorsa Condigbes Materiais
Rotura Muscular Treina nadequado

CONTUSAO

E uma LESKO TRAUMATICA AGUDA, SEM

DOR E EDEMA.

Tratamento
Aplicagic de gl nas prineiras 24 a 48 haras
priod apicagio da color

NDINITE

INFLAMACAO DOS TENDOES PROVOCADA POR EXCESSIVA
CARGA FiSICA OU TRAUMATISMOS REPETIDOS DE PRATICA
INTENSA E PROLONGADA, QUANDO NAD HA RECUPERACAO

Tralamento

Aplicagéio de gelo

InterrupgGo da Atividade

Anti-inflamatérios

O DE UMA BOLSA SINOVIAL,
UM SACO MEMBRANOSO REVESTIDO POR
CELULAS ENDOTELIAIS

Tratomento
-Aplicagio da galo (24 @ 48 horas)
-Anti-inflamatérios
loxantes musclares
ugio dos movimanto:
~Fisiotarapia

Instalagges
Desportivas

* Vestudrio e calgado adeguada
ao tipe de instalagdio, condigdes
dimatéricas e caracteristicos da
modolidade.

Material

LE

SE TEM UMA LESAD

ES DESPORT

AS

) OF CUDADOS A TER NAS PRIMEIRAS 48 HORAS APOS Uk 1540
[FUTURA MUSCULAR DU USAMENTAR, SNTORSE, TRAUMATISND,

£rc) TAO DETERMNANTES PARA LA BECUPERACAO MAIS BADA
E FACIENTE ASSA NAS PRMEIRAS 48 HORAS -

Deve Fazer

Parar 1odo o atividode que provoqua
dor ou sutra simomatclogia

Gelho - Aplicar na regito lsada, durania 15 mimtes
. ds 3 am 3 horas,

}Compresséio - Comprimir o regide lasada da modo
= cantrolar o eadema @ o derrama.

bElevagio - Hlavar a zona lesada da mado o faciitar
a ciraulagio sanguinen da ratoma.

b Avaliagio/Diagnéstice - Procura imadia
profisional da sajds quaficads o dazpiste,
tratamants @ eeonsalhomento destas situagias.

M&o Deve Fazer
P Calor - Promava o vasadilatagis, cumantondo & darrama.
PAlcool - Mo deve beber babidas akedlicas parque o dlcosl
& um potanta vassdilaradar.
PMassagem - Aumanta o adema @ o derrams, sando agresiva
para os tecddos em ccatrizagdo.
PAtividode - Solicitor demasiodo cedo a3 esrutras pode

agravar o smagia.

LESOES DESPOR

Alongor o miscila ou grupe
muscuiar afatade maszajando-o com =

LUXACAO

MAIS OSSDS DE UMA

LESOES DESPORTIVAS

ENTORSE
£ uma 1£3k0 NOS TEGDOS MOIES (CAoSULA
ARTICULAR E/OU LIGAMENTOS) DE UMA ARTICULAGAO.
HEMATOMA £ DOR

TRATAMENTO
APUCACAO DE GRO
REPOUSO COM OU SEM WWOBILZACAO.
ANTLINFLAMATORIOS

FRATURA
HA DOIS TIPOS DE FRATURAS:

FRATURAS EXPOSTAS: OCORREM QUANDO O OSSO
FERE E ATRAVESSA A PELE.

FRATURAS FECHADAS: APESAR DO CHOQUE, DEIXAM
A PELE INTACTA. -—

Tratamento
Imobilizagio até cicatrizagdo

Depois fisioterapia

DESPORT

REGRESSO A ATIVIDADE FiSICA

» PARA RETOMAR A ATIVIDADE DESPORTIVA DE FORMA SEGURA,
NAO BASTA ESTAR COMPLETAMENTE RECUPERADO DA SUA

LESAO.

» E ESSENCIAL READQUIRIR FORCA, FLEXIBILIDADE, MOBILIDADE,
EQUILIBRIO, COORDENACAD E SEGURAMCA EMOCIONAL,
PARA UMA PRATICA SAUDAVEL DO EXERCICIO FISICO.

ONDICOES

O DAS CAMADAS
SUPERFICIAIS DA EPIDERME (PELE)
Tratamento
Za forem grandas, davem furar-sa cuidadosamanta

com ogulho ewariizoda para vazor o fiquids,

iy

ATERIAIS E EQUIP

—
MENTO

CALOS
STENTE DE ~
QUERATINA, CUJA FUNCEO E SERVIR 2
DE ESCUDO, LIMITANDO O EFEITOS P

EXTERNOS. o

aporacard o afeito (2 s deixar de
ufiizar o colgado inadequada o calo dasoparecs
lantamante, podard tordar mases oy ana)

atar a causa @ nfo os afaios, ufilizar calgado bam
ocomsdade, hidratar o5 pés corratamanta




CONDICOES MATERIAIS E EQUIPAMENTO

MICOSE
* INFECOES CAUSADAS POR FUNGOS - MICOSES SUPERFICIAIS
* OS FUNGOS LOCALIZAM-SE NA PARTE EXTERNA DA PELE

* AFRIEIRA OU "PE-DE-ATLETA", QUE ATINGE A PELE ENTRE OS
DEDOS, GERALMENTE DOS PES

CONTAGIO, ALGUMAS FORMAS COMUNS DE SE CONTRAIR UMA MICOSE:

Tratamento

-Prolongado entra S0 a 60 dias

-Desinfacsdo fraquanta

-Apficagio de liquides ou pomodas entimicaticas

Importants, nde porar o trataments apd: @
desaparssments da sintematologio.

¥ EM CHUVEROS PUBLICOS (COMO OS BALNEARIOS);

P LAVA-PES DE PISCINAS E SAUNAS;

P AO ANDAR DESCALCO Em PISOS HUMIDOS;

¥ USO DE TOALHAS COMPARTILHADAS OU MAL-LAVADAS;
P EGUIPAMENTOS DE USO COMLM (BOTAS, LUVAS)

E——

CONDICOES MATERIAIS E EQUIPAMENTO

MICOSE - PRECAUGOES

» USAR CHINELOS OU SANDALIAS NOS BALNEARIOS;

» EVITAR ANDAR DESCALCO EM PISOS HUMIDOS;

» NUNCA USAR TOALHAS COMPARTILHADAS OU MAL LAVADAS;

» APOS O BANHO LIMPAR-SE BEM, PRINCIPALMENTE EM AREAS COMO O
ESPACO ENTRE OS DEDOS DOS PES E VIRILHA;

» USAR ROUPA INTERIOR DE FIBRAS NATURAIS COMO O ALGODAO, POIS
AS FIBRAS SINTETICAS PREJUDICAM A TRANSPIRACAO);

P LAVA A CABECA COM AGUA MORNA E UM BOM CHAMPO; NAO USES
O PENTE DE OUTRAS PESSOAS.

ORIENTACOES DO TREINO

DORES MUSCULARES

¥ SURGEM 24 A 48 HORAS APOS A
REALIZACAQ DE UMA ATIVIDADE
FISICA POUCO HABITUAL E INTENSA.

+ SURGEM GUANDO SEFICA BASTANTE
TEMPO SEM PRATICAR EXERCICIOS £
VOTAMOS & PRATIELLOE,

+ SURGEM GUANDO SE COMECA Uk
NOVA ROTINA DE BERCICIOS.

Tratamenta
Redugio da intansidada dos axarcicios

SUBSTANCIAS DOPANTES

DOPING (C.0.1)

» ADMINISTRACAD QU USO, POR PARTE DE QUALGUER ATLETA, DE QUALQUER SUBSTANCIA FISIOLOGICA
TOMADA EM QUANTIDADE ANORMAL SENDO A UNICA INTENCAQ A DE AUMENTAR DE FORMA ARTIFICIAL
E DESONESTA A SUA PERFORMANCE NA COMPETICAD

DOPING (C.0.1)

» SUBSTANCIAS PROIBIDAS
+ ESTIMULANTES
+ MARCOTICOS
+ BETABLOGUEANTES
* DIURETCOS
- ESTERGIDES ANABOUCOS
- HORMOMAS PEFTIDICAS £ ANALOGOS

SUBSTANCIAS DOPANTES

ESTIMULANTES (ANFETANAMINAS, COCAINA, EFREDINA, __.)

P AUMENTAM O ESTADO DE ALERTA, REDUZEM A FADIGA E PODEM AUMENTAR A COMPETIVIDADE.
» EM DOSES ELEVADAS, PRODUZ ESTIMULACSO MENTAL E AUMENTA O FLUXO SANGUINEO
EFEITOS SECUNDARIOS

» AUMENTO DA AGRESSIVIDADE

» AUMENTO DA’TEMPERATURA CORPORAL

» NAUSEAS E VOMITOS
» INSONIAS

» AUMENTO E IRREGULARIDADE DO BATIMENTO CARDIACO
» ANSIEDADE

SUBSTANCIAS DOPANTES

NARCOTICOS (HEROINA, MORFINA, PETIDINA,

b ACTUAM COMO ANALGESICOS PARA O TRATAMENTO DE DORES MODERADAS OU FORTES.
EFEITOS SECUNDARIOS

» AUSENCIA DE SENSACAO DE DOR

» AGRAVA AS LESOES

» AFETA O EQUILIBRIO E A COORDENACAO

» DEPRESSAQ

» DIMINUICAO DA FREQUENCIA CARDIACA E DO RITMO RESPIRATORIO
) PARAGEM RESPIRATORIA

SUBSTANCIAS DOPANTES

ESTEROIDES ANABOLIZANTES (NANDRELONA, TESTOSTERONA)
» UTILZADOS PARA AUMENTAR & MASSA MUSCULAR E A FORCA
EFEITOS SECUNDARIOS

AUMENTO DA AGRESIVIDADE

QUEDA. DE CABELD E APARECIMENTO DE ACNE

CRESCIMENTO E MATURACAC PRECOCE DO ESQUELETD

DOENCAS CARDIOVASOULARES E HEPATICAS

y
,
y
y
,
,
,
5

MULHER - VIRILUZACAO E IRREGULARIDADES MENSTRUAIS
b HOMEM - ATROFLA TESTICULAR, INFERTIUDADE E IPOTENGIA SEXUAL

SUBSTANCIAS DOPANTES

DIURETICOS

UTILZADOS PARA REDUZIR O RAPIDAMENTE O
PESO (JUDO, LUTA, ETC.) E AUMENTAR A
PRODUCAO DE URINA PARA ELIMINAR MAIS
FACILMENTE A CONCENTRACAC DE
SUBSTANCIAS PROIBID)

BETA-BLOQUEADORES
(MEDICAMENTOS PARA A HIPERTEN
ARTERIAL, ANGINA DE PEITO E ENXAQUECAS)
REDUZEM O RITMO CARDIACO, DIMINUIR A

ANSIEDADE E AS TERMURAS (IMPORTANTE
NO TIRO)

Efeitos Secunddrios
[ ——————

Efeitos Secundérios
- lesbnics

* Baixn de Tanso Artariol o fimo cardioc
- Depross3

HORMONAS PEPTIDICAS E ANALOGOS

» ACELERAR O CRESCIMENTO CORPORAL E A POTENCIA MUSCULAR

» DIMINUIR A SENSACAO DE DOR

» FAVORECER RECUPERACOES RAPIDAS APOS ESFORCO

» AUMENTAR NUMERO DE GLOBOS VERMELHOS E A CAPACIDADE DE TRANSPORTE DE OXIGENIO
EFEITOS SECUNDARIOS

» DOENGAS ARTICULARES
» EMBOLAS :

> INSONIES
} ENFRAGUECIMENTO MUSCULER o

¥ PERDA DE MaS3A OSSEA

» DiageTes
¥ HIPERTENSAO ARTERIAL

» ENFARTE DO MIOCARDIO E CEREBRAL
b aNEmA
¥ MORTE SUBTTA
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Anexo 5 - Exercicios do circuito de treino de resisténcia

Exercicio Demonstracio Material
A A a
== =

Jumping
! jacks - -
M)A 5 N
B ”'
»
Agachamento
2
com salto w W
) o
B
: ”
£ 2

3 Skippings
VA VK
e ¢ C S = e S

‘v
» BURPEES ol
1 ‘ Colchdes
7

4 Burpees
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Anexo 6 - Exercicios de treino de flexibilidade

Exercicio Demonstracio Material

Alongamento

para gémeo e

posterior da
coxa

Colchoées

Alongamento
para parte
externa da

coxa

Colchées

Alongamento -l
3 | dejoelho no

Colchdes
peito

Alongamento
sentado e
alcancar os
pés

Colchoes
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Anexo 7 - Cartazes das Atividades realizadas ao longo do ano letivo

caminhada AEF ,.w: ?a\a“‘as )
em familia Mov\me“
; 2 Aveufura—fe“

A5
Musica com DJ

Animago nfantil - 10 Esfagdes com perguntas e desafios

Tmmmmﬂwemm»t:

Locul Plsfu Exfenor :

MINIMO 6 ELEMENTOS

/j&/ GRUPO DE
ESTAGIO

FAZ UMA EQUIPA E VEM JOGAR CONNOSCO

FAZ TUA TEU DE FISICA
ATE DIA 31 DE MAIO

PATROCINIOS:

D Hanbige - o

DIA MUNDIAL

OBESIDADADE
2 MARGO - 57 FEIRA

Mexe-te pela

| tua saiide
CAD! Sabes o que &?
- Bar de prof. - Bar de alunos
Dinamizadoras: Bruna Pinto e Carla Pais Secundaria -Socrota Secundiria
- Bardeprof. Dregho .

Jodo Franco ' Jodo Franco
4
W

10:00 1050 1110

 GLICEMIA + PESO
 PRESSAOARTERIAL ./ % MGE MASSA MUSCULAR
+ PERIMETRO ABDOMINAL v IMC

ey
Inscreve-te com o teu prof.Ed. Fisica “ | |

- DIA ROPEU DO "
'DESPORTO NA ESCOLA
° lolra - 30 Setambro
320 = 1303

JUNHEE

° &
@ _TORMEIO
BADMINTON

/

A

Inf. B - 2010/11
Iniciados -2008/2009

PISTA DE ATLETISMO

mfA 10:00
Escnmfs““ - 1030

Iniciados - 11:15
Juvenis - 12:15 =

=< V2 13620 =

(<
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Anexo 8 — Recolha de dados da Investigacao

112ano Vaivém Senta e Alcanga (cm)
N2 | Género | Teste1l | Teste 2 Teste 1 Teste 2
Testel-E | Testel-D | Teste2-E | Teste2-D

F1 1 42 46 28 29 29 27
F2 1 35 36 26 30 29 28
F3 1 34 23 19 20 22 19
F4 1 15 12 23 22 23 24
M1 2 34 38 22 21 27 24
M2 2 48 47 25 24 21 20
M3 2 58 52 27 26 29 28
M4 2 37 43 23 14 24 16
M5 2 34 34 22 20 20 20
F5 1 32 36 23 21 26 25
F6 1 38 32 24 24 26 20
F7 1 46 40 31 31 31 31
M6 2 52 50 35 36 37 37
F8 1 28 26 22 22 27 28
F9 1 22 24 31 33 34 32
F10 1 32 33 30,5 30,5 27 22
F11 1 32 26 35 32 36 36
F12 1 40 40 32 34 30 34
F13 1 15 17 12 9 15 11
F14 1 26 26 28 27 28 29
M7 2 48 52 35 37 39 38
M8 2 70 75 22 27 31 31
F15 1 43 40 28 24 22 28
F16 1 28 28 30,5 27 32 34
F17 1 32 35 27 25 29 29
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Vaivém Senta e Alcanga (cm)
Masculinos | Teste1l | Teste2 | Testel Teste 2
E D E D
M1 34 38 22 | 21 | 27 | 24
M2 48 47 25 | 24 | 21 | 20
M3 58 52 27 | 26 | 29 | 28
M4 37 43 23 | 14 | 24 | 16
M5 34 34 22 | 20 | 20 | 20
M6 52 50 35 | 36 | 37 | 37
M7 48 52 35 | 37 | 39 | 38
M8 70 75 22 | 27 | 31| 31
Vaivém Senta e Alcanga (cm)
Feminino | Teste 1 | Teste 2 Teste 1 Teste 2
E D E|D
F1 42 46 28 29 | 29| 27
F2 35 36 26 30 | 29|28
F3 34 23 19 20 | 22|19
F4 15 12 23 22 [ 23|24
F5 32 36 23 21 | 26| 25
F6 38 32 24 24 | 26| 20
F7 46 40 31 31 |31|31
F8 28 26 22 22 | 27| 28
F9 22 24 31 33 | 34| 32
F10 32 33 30,530,527 | 22
F11 32 26 35 32 | 36|36
F12 40 40 32 34 |30 |34
F13 15 17 12 9 15| 11
F14 26 26 28 27 | 28| 29
F15 43 40 28 24 | 22| 28
F16 28 28 30,5| 27 | 32|34
F17 32 35 27 25 29|29
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Pratica Desporto

Vaivém Senta e Alcanga (cm)
Testel | Teste2 | Teste1-E | Testel-D | Teste2-E | Teste2-D
F1 42 46 28 29 29 27
M6 52 50 35 36 37 37
M7 48 52 35 37 39 38
M8 70 75 22 27 31 31
N3ao Pratica Desporto
Vaivém Senta e Alcanga (cm)
Testel | Teste2 | Teste1l-E | Testel-D | Teste2-E | Teste2-D
F2 35 36 26 30 29 28
F3 34 23 19 20 22 19
F4 15 12 23 22 23 24
M1 34 38 22 21 27 24
M2 48 47 25 24 21 20
M3 58 52 27 26 29 28
M4 37 43 23 14 24 16
M5 34 34 22 20 20 20
F5 32 36 23 21 26 25
F6 38 32 24 24 26 20
F7 46 40 31 31 31 31
F8 28 26 22 22 27 28
F9 22 24 31 33 34 32
F10 32 33 30,5 30,5 27 22
F11 32 26 35 32 36 36
F12 40 40 32 34 30 34
F13 15 17 12 9 15 11
F14 26 26 28 27 28 29
F15 43 40 28 24 22 28
F16 28 28 30,5 27 32 34
F17 32 35 27 25 29 29
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