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Resumo

O estagio pedagogico foi realizado na Escola Secundéria Afonso de Albuquerque, na
Guarda, no Ano letivo 2021/2022. Este documento tem como objetivo principal descrever
todo o processo de ensino/ aprendizagem, desenvolvimento pessoal e profissional na
intervencao e lecionacdo, como profissional de Educacao Fisica. Todo o contetdo aqui
presente refere-se a intervencao pedagogica em turmas do 8°ano e 11°ano, planeamento e
lecionacdo de aulas. Para além disso, este documento descreve todo o trabalho
desenvolvido, bem como a intervencdo no meio escolar e com toda a comunidade escolar.

No segundo capitulo deste relatorio, encontra-se inserida a componente de investigacao e
de inovacao pedagogica do estagio, cujo objetivo foi descrever os habitos alimentares e de
atividade fisica dos alunos da escola. O método usado para a investigacao foi a aplicacao
de dois questionéarios validados para a populacao portuguesa, o questionario da escala dos
héabitos alimentares e o questionario internacional da atividade fisica. A amostra foi
constituida por 108 alunos da Escola Secundéria Afonso de Albuquerque, 67 do género
feminino e 41 do género masculino, com idades compreendidas entre os 13 anos e os 18
anos. Os resultados da escala dos habitos alimentares, mostram que a dimensao com
melhor pontuacdo média é a de qualidade alimentar e com de menor pontuacao a de
quantidade alimentar, tendo sido a média total de pontos obtidos pelos inquiridos foi de
(3,32 pontos). Os resultados do questionéario internacional de atividade fisica demostram
existir alguns hébitos de atividade fisica vigorosa (3,06 dias por semana) e moderada
(2,86 dias por semana) embora, no entanto, realizada em poucas quantidades, tal como as
caminhadas de pelo menos 10 minutos. O tempo despendido sentados durante os 5 dias

da semana (excluindo fim de semana) obteve uma média de 13 horas e 48 minutos.

Palavras-Chave: Educacao Fisica, Estagio pedagogico, Lecionacao, Desporto

Escolar, Habitos Alimentares, Habitos de Atividade Fisica.
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Abstract

The pedagogical internship, within the scope of the Master in Physical Education Teaching
in Basic and Secondary Education, was performed at Escola Secundaria Afonso de
Albuquerque, in Guarda, throughout the academic year 2021/2022. This document has as
main objective to describe the entire process of learning, teaching, and personal and
professional development, as a Physical Education professional. All content presented
here refers to pedagogical intervention, planning and teaching in 8th and 11th grade
classes. Furthermore, it describes all the work carried out, both in terms of intervention in
the school environment and in relation to the entire school community. The second
chapter of this report contains the research and pedagogical innovation component of the
internship, whose objective was to describe the eating habits and the practice of physical
activity of the students at the school. The method used for the investigation was the
application of two questionnaires validated for the portuguese population: the eating
habits scale questionnaire and the international physical activity questionnaire. The
sample consisted of 108 students from Escola Secundaria Afonso de Albuquerque, 67
females and 41 males, aged between 13 and 18 years old. The results of the eating habits
scale show that the dimension with the best average score is food quality and the one with
the lowest score is food quantity, with the total average of points obtained by the
respondents being 3,32 points. The results of the international physical activity
questionnaire show that there are some habits of vigorous (3,06 days a week) and
moderate (2,86 days a week) physical activity, however, performed in small amounts. The
time students spent sitting during the 5 days of the week (excluding weekends) was, on

average, 13 hours and 48 minutes.

Keywords: Physical Education; Pedagogical Internship; Teaching; School Sports;
Eating Habits; Physical Activity Habits.
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Capitulo 1- Intervencao Pedagogica

1.Introducao

O presente documento contém o trabalho desenvolvido no Estagio Pedagogico realizado
na Escola Secundaria de Afonso de Albuquerque. O estagio curricular encontra-se inserido
no Mestrado de Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da
Universidade da Beira Interior. Este ciclo de estudos tem como objetivos desenvolver as
competéncias cientificas na adequacdo do processo de ensino e aprendizagem da
Educacao Fisica, potencializar conhecimento na utilizacdo de materiais e equipamentos de
anilise e de avaliacdo da intervencdo pedagogica e, adicionalmente, aperfeicoar a

capacidade na pratica de investigacao cientifica.

A formacao de professores consiste num processo de desenvolvimento proprio, de
construcao da sua identidade, alicercado em conhecimentos cientificos e pedagogicos, com
interacOes sociais, vivéncias, experiéncias e aprendizagens (Galvao & Reis, 2002). Porque
ensinar é uma atividade complexa e que envolve muitos conhecimentos em varios
dominios, o estagio constitui um espaco e tempo para o desenvolvimento do

conhecimento multidimensional (Galvao & Reis, 2002).

A realizacdo deste relatorio de estigio é o culminar de um ano intenso de estagio, onde
pude colocar em pratica todo o conhecimento e aprendizagens ja adquiridas e orientagoes
que foram transmitidas pelo professor Tutor, que tem muitos anos de docéncia e de
experiéncia, facilitando a minha integracdo com todo o meio escolar, nas atividades

dinamizadas e com o planeamento e lecionacao de aulas.

O documento aqui apresentado contempla todas as trefas desempenhadas durante o
estagio, as aulas lecionadas aos 11°anos e 8%ano, o desporto escolar de canoagem e vela, as
atividades com o Centro de Formacdo Desportiva, a participagdo em varios eventos
realizados pela escola e grupo de Educacdo Fisica e todo o envolvimento com a

comunidade escolar.

O relatério encontra-se dividido em duas partes distintas. A primeira parte contempla
todas as tarefas desempenhadas durante o estagio, nomeadamente a simula do processo
de ensino planeado e lecionado aos 11° e 8%ano de escolaridade, a participagdo no
desporto escolar de canoagem e vela, as atividades realizadas com o Cento de Formacao
Desportiva, a participacao em varios eventos realizados pela escola de grupo de Educacao

Fisica e todo envolvimento com a comunidade escolar. Esta parte do relatério culmina



com uma reflexdo sobre as diferentes areas de intervencao descritas. A segunda parte, de
investigacao e inovacao pedagodgica, procurei analisar e descrever os habitos alimentares e

de atividade fisica dos alunos da escola Secundaria Afonso de Albuquerque.

2, Contextualizacao

2.1 Escola

A Escola Secundaria de Afonso de Albuquerque (ESAA) situa-se na cidade da
Guarda zona sudoeste do concelho da Guarda, e esté localizada na zona Centro do pais, na
regiao Beira Interior Norte. A Guarda, com cerca de 40.00 habitantes, vive da economia
de servicos, onde o setor primario é relativamente pobre.

A ESAA integra o Agrupamento de Escolas Afonso de Albuquerque (AEAA), criado
em 2012/2013, descende do Liceu Nacional da Guarda e teve origem na reforma do ensino
de Passos Manuel que criou os liceus em 1836, sendo que o Liceu da Guarda s6 foi
instalado em 1848. O edificio atual, Mata Municipal na Avenida Dr. Afonso Costa, foi
construido de raiz e entrou em funcionamento no ano letivo 1969/70. A ESAA s6 no ano
1974 é que passou a chamar-se assim depois dos liceus passarem a ser denominados de
Escolas Secundarias.

O AEAAG inclui, para além da ESAA (3°ciclo e ensino secundario), a Escola Béasica
de Santa Clara (2°ciclo) e as Escolas de 1°ciclo, Adaes Bermudes, Augusto Gil, Bonfim,
Espirito Santo, Famalicao da Serra, Goncalo, Lameirinhas, Macainhas, Santa Zita, Trinta e
Videmonte. Integra também os jardins de infancia de Famalicdo, Gongalo, Lameirinhas,
Sé, Trinta e Videmonte.

A ESAA tem como oferta formativa um leque diversificado, 3°Ciclo do ensino
béasico (77°, 8°2,9° ano) com ensino regular e ensino articulado com o ensino da musica no
conservatorio de S. José, ensino secundario com os cursos Cientifico-Humanistico de
Ciéncias e Tecnologia e Cientifico-Humanistico de Linguas e Humanidades e ainda o
ensino de formagao profissional os cursos de Apoio a Gestao Desportiva, Informatica e
Gestao e Turismo Ambiental e Rural.

A ESAA tem ao dispor dos alunos uma grande variedade de clubes para poderem
ocupar os tempos livres, tais como: Blogue Expressao, Centro de Formacao Desportiva
(CFD) Atividades Nauticas do desporto escolar, Robética, Desporto Escolar (DE), Escrita
Criativa, Guitarra, Leitura, Musica, Pintura, Robdtica/ Multimédia e Teatro. Para além dos
clubes a escola esta associada a varios projetos: “Atento Aprendo Melhor”, “Yorn Inspiring

Future”, Concurso Internacional Canguru Matematico, DELF (Diploma de Estudos em
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Lingua Francesa) Scolaire/ SELF (Seccao Europeia de Lingua Francesa), EMPRETIC,
EQUAMAT, MAT 12, “Paris, Nous Voici!”, Parlamento dos Jovens, PES- Projeto de
Educacao para a Saude, Plano Nacional de Cinema, Plano Nacional de Leitura, PmatE/
Olimpiadas de Matemitica, Prémio EXPRESSAO Vox Populi, Programa Cientificamente
Provéavel, Projeto Erasmus +, Ser+ XXI e Terra da Escrita.

A ESAA reconhece a diversidade dos alunos e arranjou forma de lidar com todos as
diferencas, adaptando o ensino as carateristicas de cada um, criou assim o Centro de
Apoio a Aprendizagem (CAA), um recurso de apoio a aprendizagem e a inclusdo, que
inclui a unidade de autismo e a unidade de multideficiéncia.

Para a lecionacao da Educacao Fisica a escola apresenta uma diversidade espacos e
materiais, um pavilhao gimnodesportivo que normalmente é dividido em dois espacos e é
usado para as modalidades coletivas, um pavilhdao de ginastica equipado com material de
ginastica, uma parede de escalada e um espelho, um ginasio equipado com méquinas e um
espaco exterior que se subdivide em dois espacos. Os espacos funcionam por um sistema

de rotacdo a cada semana.

2.2 Grupo de Educacao Fisica

O grupo de Educacao Fisica (EF) é construido por quinze professores e 1 professor
estagiario. A presidente do grupo é a Professora Deolinda Pina, o coordenador do
Desporto Escolar é o Professor Rui Teixeira e o diretor de instalacdes Antonio Matias. O
Grupo de Educacao Fisica reine-se todas as semanas para tratar dos diversos assuntos
relacionados com a disciplina de Educacao Fisica, instalacoes e matérias e rotacdao de
espacgos, entre outros. Nestas reunides semanais também s3o tratados os assuntos
relacionados com o Desporto Escolar.

A coordenacdo interna do Desporto Escolar é assumida por este grupo, que conta
com diversas oportunidades de pratica de modalidades coletivas e individuais, ao todo ha
23 grupos equipa de Desporto Escolar, desde desportos de raquetes (ténis de mesa e
badminton), canoagem, ginastica artistica, futsal, andebol, voleibol, vela,

Ao longo do ano o grupo é responsavel por dinamizar diversas atividades.

2.3 Professor Estagiario

O estagio pedagobgico é um periodo de extrema importancia de pratica da docéncia,
onde, o professor estagiario tem a oportunidade de aplicar e de refletir com supervisao
pedagogica varios conteiddos e matérias diferentes turmas e anos de escolaridade. O

estagiario deve desenvolver competéncias cientificas, operacionais e transversais sobre o



ensino da Educacdo Fisica (nos ensinos Basico e Secundéario) e refletir sobre a adequacao
do processo ensino e aprendizagem.

O professor estagiario deve cumprir com todas as tarefas previstas no regulamento
de estagio e atribuidas pelo seu orientador de estagio. O estagiario deve assistir as aulas
lecionadas pelo orientador e pelo colega de estagio (neste caso nao foi possivel), para
depois refletir conscientemente sobre estratégias de ensino-aprendizagem vivenciadas.
Deve ainda participar nas reunides da escola para programacao de atividades letivas, de

avaliagOes, de preparacdo de materiais didaticos para a comunidade escolar.

3. Intervencao

3.1 Area I- Organizacio e Gestio do Ensino e da Aprendizagem

3.1.1 2°Ciclo do Ensino Basico

A intervencao no 2°Ciclo foi realizada na Escola Basica de Santa Clara, pertencente ao
Agrupamento de Escola de Afonso de Albuquerque. Desta feita foram realizadas algumas

deslocacoes a escola para observar e intervir neste ciclo de estudos.

Numa fase inicial, foi objetivo observar algumas aulas da turma do 5°ano e no sentido de,
mais tarde, esquadrar uma possivel intervencdo. No entanto, essa interven¢do nao foi

possivel por varias razoes, nomeadamente por falta de compatibilidade de horarios.

Apesar de nao ter havido uma intervencao nas aulas do 2°ciclo, foi-me disponibilizado
alguns documentos informativos sobre o planeamento anual da turma, os citérios de éxito,

os métodos de avaliacdo e os principios base pedagogica a usar.

3.1.1.1 Principios Base

Como seria de espectavel, os professores de EF da Escola Basica de Santa Clara realizam o
planeamento anual de todos os anos letivos considerando os objetivos definidos pelo
Programa Nacional de Educacao Fisica (PNEF) para o 2°ciclo, nao obstante este programa
ja ter sido revogado, os objetivos continuam a ir ao encontro com deste, as aprendizagens

esséncias e o perfil do aluno a saida da escolaridade obrigatéria.



Com o efeito, nos objetivos definidos pelo grupo para o 2°ciclo, estdao identificadas duas
areas de objetivos gerais, centradas em objetivos comuns a todas as areas e os objetivos

por area. Definidos como:
Objetivos Comuns a Todas as Areas:

e Participar ativamente em todas as situagoes e procura o €xito pessoal e de grupo:

- Relaciona-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel
de parceiro como no de adversario;

- Aceita o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento proprio, bem
como as opc¢oes dos outros e as dificuldades reveladas por eles;

- Coopera nas situacoes de aprendizagem e de organizacdo, escolhendo as acoes
favoraveis ao éxito, seguranca e com ambiente relacional, na atividade da turma.

e Analisar e interpretar a realizacao das atividades fisicas selecionadas, aplicando os
conhecimentos sobre a técnica, organizacao e participacgao, ética desportiva, etc.

e Conhecer e aplicar cuidados de higiene, bem com as regras de seguranca pessoal e
dos companbheiros, e de preservacao dos recursos materiais.

e Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais
bésicas, particularmente da resisténcia geral de movimentos e de deslocamentos,
da flexibilidade, da forca resistente e das destrezas geral e direcionada.

e Conhecer os processos fundamentais das adaptacoes morfologicas, funcionais e

psicoldgicas, que lhe permitem compreender os diversos fatores de aptidao fisica.

Objetivos Por Area:

e Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos jogos desportivos
coletivos, desempenhando com oportunidade e correcao as ac¢des solicitadas pelas
situacoes de jogo, aplicando a ética do jogo e as suas regras.

e Compor e realizar, da ginéstica, as destrezas elementares de solo, aparelhos e
minitrampolim, em esquemas individuais e ou de grupo, aplicando os critérios de
correcao técnica e expressao, e apreciando os esquemas de acordo com esses
critérios.

e Realizar, o atletismo, saltos, corridas e lancamentos, segundo padroes
simplificados, e cumprindo corretamente as exigéncias elementares técnicas e
regulamentos.

e Realizar, a luta, as acoes de oposicao direta solicitadas, utilizando as técnicas
fundamentais de controlo e desequilibrio, com seguranca, aplicando as regras e os

principios éticos.



e Patinar com equilibrio e seguranca, ajustando as suas acOes para orientar o seu
deslocamento com intencionalidade e oportunidade na realizacdo de sequéncias
ritmicas, percursos ou jogos.

e Interpretar sequéncias de habilidades especificas elementares da danca, em
coreografias individuais e ou de grupo, aplicando os critérios de expressividade
considerados, de acordo com os motivos das composicoes.

e Pratica atividade ltdicas tradicionais populares de acordo com os padroes culturais
carateristicas da regido e cooperar com os companheiros para o alcance dos objetivos
dos jogos elementares, utilizando com oportunidade as acbes técnicas-taticas
caracteristicas.

e Utilizar as habilidades apropriadas, em percursos de natureza, de acordo com as
carateristicas do terreno e obsticulos, orientando-se pela interpretacao dos sinais da
carta e do percurso, apoiando os colegas e respeitando as regras de seguranca e de

preservacao da qualidade do ambiente.

As atividades fisicas consideradas para o 5%ano e 6°ano de escolaridade encontram-se

descritas na seguinte tabela, segundo as aprendizagens essenciais para o 2°ciclo:

Tabela 1- Contetidos definidos para o 2°ciclo

5%ano 6°ano

Jogos desportivos coletivos: Futebol, voleibol e basquetebol,

Jogos andebol
Jogos desportivos coletivos: Futebol, voleibol,
andebol, basquetebol Ginastica: solo, aparelhos e ritmicas
Ginastica: solo, aparelhos e ritmicas Atletismo
Atletismo Patinagem
Dancas Dancas
Patinagem Lutas
Lutas -

Apesar das aprendizagens essenciais definirem alguns dos contetdos que devem ser
abordados nestes anos, existem outros conteidos que podem e devem ser lecionados
durante o ano letivo, estimulando os alunos a novas modalidades, dando um complemento

ao planeamento.

Com vista a um planeamento mais rigoroso, identificam-se as aprendizagens essenciais,

aprendizagens essas que sugerem objetivos de aprendizagem para os anos de estudo e



para os niveis em que se encontram os alunos (nivel introdutoério, nivel elementar e nivel

avancado).

Sendo assim, tendo em conta os principios base, as aprendizagens e o perfil do aluno a
saida da escolaridade obrigatoria, cabe a cada professor encontrar estratégias e
metodologias que possam ajudar o aluno a evoluir e a aprender, pois nem todos os alunos

estao no mesmo patamar e nem todos tém o mesmo ritmo de aprendizagem.

3.1.1.2 Planeamento

Em relacao ao planeamento das aulas na turma de 5°ano, estava prevista lecionacao de

um total de 94 aulas de 50 minutos, durante o ano letivo.

Tabela 2- Numero de aulas a lecionar por periodo

Total de aulas previstas

1° Periodo 38
2° Periodo 32
3°Periodo 24
Total de aulas 94

As aulas de educacao fisica foram planeadas tendo em conta as carateristicas da turma e
seguindo as recomendacOes descritas nas aprendizagens essenciais. A lecionacao dos
contetdos pelo nimero de aulas foi realizada tendo em atencao também os necessarios

momentos de avaliacao diagnostica, final de auto e heteroavaliacao (tabela 3).

Tabela 3- Contetidos a lecionar, distribuidos por periodo

Conteudos e Atividades fisicas N° de aulas

1° Periodo
Apresentacdo / avaliacdo diagnoéstica / auto e heteroavaliagao/ conhecimentos
Jogos
Jogos desportivos coletivos: Futebol/ Futsal
Ginéstica de solo

Jogos desportivos coletivos: voleibol

~ 00 ©O N A~ O

Atividades ritmico expressivas (Dangcas tradicionais)
20 Periodo
Avaliacdo diagnostica / auto e heteroavaliagdo/ conhecimentos
Jogos
Jogos desportivos coletivos: Basquetebol
Ginastica de aparelhos e solo

Lutas

o 0 o A~ N



Patinagem 5
3° Periodo
Avaliacao diagnostica / auto e heteroavaliacdo/ conhecimentos
Jogos desportivos coletivos: Andebol
Atletismo (corridas, saltos: altura e comprimento) 11

Orientacao 3

Ainda mais importante, as aulas foram programadas tendo em conta os niveis dos alunos
(nivel introdutorio, elementar e avancado), as suas fases de desenvolvimento e tendo em
atencdo as componentes condicionais e coordenativas a ser trabalhadas, mais

especificamente e analiticamente (sempre que possivel).

No inicio de cada ano letivo, os contetidos a abordar sao planeados de forma geral, depois
¢ feito um planeamento mais minuciosamente durante o ano, pois existem sempre
alteracOes a realizar, seja por falta de espago para realizar a aula, por outras atividades

realizadas na escola, entre outros contratempos.

O planeamento anual de cada turma vai sofrendo alteracdes durante o ano e cabe a cada

professor fazer as alteracoes necessarias e os ajustes, adequando melhor ao momento.

3.1.1.3 Ensino/Aprendizagem

No processo de ensino/ aprendizagem nao foi possivel intervir de forma tao direta como
gostaria, pois, sO existiram duas observacoes de aula e ndo ocorreu propriamente dita.
Contudo, nessas aulas, retive o maximo de informacao o processo de ensino aprendizagem
na turma, mesmo tendo a perspetiva que seria obviamente enriquecedor ter tido a
experiéncia real de lecionacao, dado que permitiria melhor conhecer todos os aspetos do

ensino neste nivel de escolaridade.

Os aspetos que retive e que me foram transmitidos é que nestas turmas de idades mais
novas nem sempre a informacao é transmitida com a eficacia que gostariamos, dado que
os alunos sao mais distraidos e conversadores e, apesar dos esforcos, nem sempre €
possivel té-los, a todos, focados na aula. Neste sentido, o tempo 1til de pratica acaba por
ser menor, demorando mais tempo nas explicacoes, nas intervencoes e nas chamadas de

atencao.

Relativamente aos espacgos de ensino, normalmente sdo divididos com outras turmas, por
isso, é dificil ter sempre a totalidade do espaco para uma s6 turma, embora, exista uma

grande variedade de materiais didaticos. Porém, como seria de esperar, sempre que



houvesse algum problema com a utilizacdo de espacos ou material o professor teria de

adaptar a sua aula.

Nas observacoes e pelo que me foi transmitido, a estruturacao das aulas, seguia sempre a
mesma estrutura durante todo o ano. A estruturacdo das aulas estava visivelmente

centrada em trés grandes grupos: parte inicial, parte fundamental e parte final.
O plano de aula seguia estruturado da seguinte forma:

e Parte inicial:
-Informacao a turma;
- Ativacao geral, com corrida em volta do espaco;
- Mobilizacao articular;
- Flexibilidade geral;
- Reforco muscular.

e Parte fundamental:
- Realizacao de exercicios critérios, com vista a cumprir os objetivos propostos, das
unidades de didatica que estdo a lecionar, no caso das modalidades coletivas na
parte final é realizado jogo reduzido.

e Parte final:
- Retorno a calma, nesta fase da aula, os alunos realizavam alongamentos, para
evitar possiveis lesdes, depois ajudavam a recolher o material (2 a 3 alunos
indicados pelo professor) e por fim o professor fazia um balanco da aula,

relembrando os contetidos abordados.

A parte inicial da aula, tinha, na maioria das vezes, uma duracao de cerca de 15 minutos,
onde 5 minutos eram para informacdo geral a turma sobre os objetivos da aula e os
contetdos a abordar na mesma. Na segunda parte, em cerca de 10 minutos, os alunos
realizavam a ativacdo funcional e os restantes exercicios que faziam parte desta fase
inicial.

Na parte fundamental da aula, que decorria durante os cerca de 30 a 60 minutos seguintes
(conforme se tratava de aulas de 50 minutos ou de 1 hora nas aulas de 100 minutos,
respetivamente) os alunos realizavam os exercicios propostos, normalmente trabalhavam

por grupos do mesmo nivel e por vezes em grupos heterogéneos.

A parte final das aulas, de duracao aproximadamente 5 e 10 minutos, era geralmente
usada para realizar os alongamentos, arrumar o material e fazer uma reflexao final com os

alunos.



De certa forma, e daquilo que foi possivel compreender, a lecionacao de aulas neste ciclo
de estudos nao difere muito da estrutura das aulas do 3°ciclo e do secundério. Contudo as
aulas estdo estruturadas para serem lecionadas em UDs por blocos e néo por etapas, e o
tempo util de aula é geralmente menor, pois a duracao da instrucao para estes alunos tem
de ser necessariamente maior, visto que muitas das atividades fisicas estao a ser

abordadas pela primeira vez.

3.1.1.4 Avaliacao

Em relacdo a avaliacdo do 2°ciclo, nao foi possivel estar presente em nenhum dos
momentos, ou seja, todos os momentos de avaliacado foram realizados pelo professor
responsavel da turma, o que inclui a avaliacdo diagnostica, a avaliacdo formativa e a

avaliacao final.

O sistema de avaliacdo do 2°ciclo, e segundo os critérios aprovados pelo grupo de
Educacao Fisica -260 do Agrupamento, seguem um sistema que permite ao aluno uma
avaliacdo continua e a reavaliacio das matérias, tendo sempre em conta a melhor
classificaciio obtida. E permitido sempre ao aluno um trabalho continuo para melhorar o

seu desempenho e assim fazendo refletir-se na sua nota final.

A classificacao final dos periodos no dominio cognitivo/motor é calculada com a soma das
matérias/ modalidades e depois dividido pelo total de matérias, ou seja, no 1° periodo
somam-se as classificacoes das matérias e dividem-se pelo total lecionadas e nos 2% 3°
periodo segue-se 0 mesmo processo, mas somando também as classificagdes das matérias

lecionadas anteriormente e divide-se na mesma pelo total de matérias lecionadas.

Na tabela que se segue, estao representados os critérios do grupo de Educacao Fisica da

Escola Béasica de Santa Clara.

Tabela 4- Critérios de Avaliacdo para o 2°ciclo

. Critérios de avaliacdo 2021/2022- 2°ciclo ==

Dominios Areas 5%ano 6°ano

O aluno esta presente em todas as

aulas. 5% 5%
O aluno apresenta-se sempre

Atitudes Habitos devidamente equipado. 5% 5%
O aluno é pontual. 25% 5% 25% 5%

O aluno respeita e é cuampridor das
regras. 5% 5%
O aluno é auténomo. 5% 5%
Conhecimentos 10% 10%
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Aptidao Fisica (Bateria de testes

Processo FITEscola). 50% 10% @ 50% 10%
Conhecimentos e Habilidades Motoras 30% 30%
capacidades
Conhecimentos 7,5% 7,6%
Produto | Aptiddo Fisica (Melhor desempenho

nos testes FITEscola) 25% 5% 25% 5%

Habilidades Motoras 12,5% 12,5%
Total 100% 100%

Apesar de nao ter sido possivel a participacdo numa das aulas de avaliacdo, em conversa
com o professor responsavel pela turma, deu para perceber que as avaliacGes sao
realizadas nos moldes das avaliacoes dos outros ciclos de ensino, alterando s6 os critérios.
A avaliacdo é realizada inicialmente com a avaliacao diagnostica, depois durante as aulas a

avaliacao formativa e no final a avaliacao sumativa.

Os instrumentos usados para avaliar foram testes teodricos, trabalhos de pesquisa,

relatorios, registos das aulas, entre outros.

3.1.2 3°Ciclo do Ensino Basico e Secundario

O principal foco do estagio pedagbgico foi o ensino da Educacao Fisica no 3°ciclo e no
ensino secundario, visto que o professor orientador, Professor Carlos Bombas, lecionou

aulas numa turma de 8%ano e em duas turmas do 11°ano.

Numa fase inicial, estava previsto pelo nicleo de estdgio que, em cada periodo a
intervencao numa das turmas e observacao nas restantes, no entanto, o nicleo de estagio
ficou reduzido somente a uma pessoa. Entao, ficou acordado com o professor orientador a
observacao nas trés turmas e s6 depois comecar por intervir nas trés turmas, por isso,
durante o estagio pedagogico a intervencao foi feita nas trés turmas. Sendo que, numa fase

inicial comecei pela ativagao funcional e depois a lecionac¢ao por completo.

3.1.2.1 Principios Base

Para um planeamento mais cuidado, é necessario ter em atencao o que esta definido pelas
aprendizagens essenciais e perfil do aluno a saida da escolaridade obrigatéria, neste caso
particular para o 3°ciclo do ensino basico e secundario. Contudo, o grupo de Educacao
Fisica da escola elabora todos os anos uma planificacado anual para todos os anos de

ensino, que foi tido consideracao para a elaboracao do presente planeamento.
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Tendo em conta o planeamento do grupo de EF, os objetivos da disciplina estao centrados

em quatro principios fundamentais:

e Garantir atividade fisica corretamente motivada, de qualidade adequada e
quantidade suficiente, indicada pelo tempo de pratica nas situacoes de
aprendizagem, no treino e descoberta das possibilidades do aperfeicoamento
pessoal e dos companheiros, e numa perspetiva de educacao para a saide;

e Promocdo da autonomia, pela atribuicdo, reconhecimento e exigéncia das
responsabilidades que podem ser assumidas pelos alunos, na resolugdo de
problemas de organizacao das atividades e de tratamento das matérias;

e Valorizacao da criatividade, pela promocao e aceitacdo da iniciativa dos alunos
orientando-a para a elevacao da qualidade do seu empenho e dos efeitos positivos
da atividade;

e Orientacdo da sociabilidade no sentido de uma cooperacao entre alunos,
associando-a a melhoria da qualidade das prestacoes, espacialmente nas situacoes
entre equipas, e também ao clima de relacdo favoravel ao aperfeicoamento pessoal

e ao prazer proporcionado pelas atividades.

Segundo o que esta definido pelo grupo de EF, para o 3°ciclo e secundario as seguintes

finalidades devem ser atendidas:

e Visando a aptidao fisica, na melhoria da qualidade de vida, satide e bem-estar:

- Consolidar e aprofundar os conhecimentos e competéncias das praticas relativas
aos processos de elevacdo e manutencao das capacidades motoras;

- Amplificar os limites dos rendimentos energético-funcional e sensério-motor, em
trabalhoo muscular diversificado, tendo em conta a duracdo, intensidade e
complexidade.

e TFavorecer a compreensao e aplicacdo dos principios, processos e problemas de
organizacao e participacdo nos diferentes tipos de atividades fisicas, na animagao
cultural e da educacao permanente, valorizando:

- a ética e o espirito desportivo;

- aresponsabilidade pessoal e coletiva, a cooperacao e solidariedade;

- a consciéncia civica na preservacao das condicoes de realizacao das atividades
fisicas, em especial a qualidade do ambiente.

e Reforcar o gosto pela pratica regular das atividades fisicas e aprofundar a
compreensao da sua importancia como fator de saiide ao longo da vida e
componente cultural quer individual, quer social.

- Assegurar o aperfeicoamento dos jovens nas atividades fisicas da sua preferéncia,

de acordo com as suas carateristicas pessoais e motivacoes, através da formacao
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especifica e opcional, num conjunto de matérias garantindo o desenvolvimento
multilateral e harmonioso da aptidao fisica, considerando as seguintes atividades
fisicas:

- Desportivas nas dimensoes técnica, taticas, regulamentar e organizativa;

- Expressivas (dancas), nas dimensbes técnica, de composicao e
interpretacao;

- Exploracao da natureza, nas dimensoes técnica, organizativa e ecoldgica;

- Jogos tradicionais e populares.

O grupo de EF, define duas areas, os objetivos comuns a todas as areas e os objetivos por
area, esses objetivos estdo expostos de uma forma detalhada, nos pontos detalhados a

seguir:
Objetivos comuns a todas as areas:

e Participacdo ativamente em todas as situacOes a procura do éxito pessoal e de
grupo:
- Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos companheiros, quer no papel
de companheiros quer no de adversérios;
- Aceitando o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento proéprio,
bem como as opc¢des do outro e as dificuldades reveladas por eles;
- Interessando-se e apoiado os esforcos dos companheiros com a oportunidade,
promovendo a entreajuda para favorecer aperfeicoamento a satisfacao prépria e do
outro;
- Cooperando nas situacoes de aprendizagem e de organizacao, escolhendo as
acoes favoraveis aso €xito, seguranca e bom ambiente na atividade da turma;
- Ter iniciativa e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade individual e
de grupo, considerando as propostas apresentadas pelos companheiros com
interesse e objetividade;
- Assumindo compromissos e responsabilidade de organizagdo e preparacao das
atividades individuais e/ ou de grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas
inerentes;
- Combinando com os companheiros decisoes e tarefas de grupo com equidade e
respeito pelas exigéncias possibilidade individuais.

e Analisar e interpretar a realizacao das atividades fisicas selecionadas, aplicar os
conhecimentos sobre as técnicas, organizacao e participacao, ética desportiva, etc.

e Interpretar criticas e corretamente, os acontecimentos no universo das atividades
fisicas, interpretando a sua pratica e respetivas condicées como fatores de elevagao

cultural dos praticantes e da comunidade geral.
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Identificar e interpretar os fenémenos da industrializacdo, urbanismo e poluicao
como fatores limitativos da possibilidade de pratica das atividades fisicas e da
saude das populacoes.

Conhecer e interpretar os fatores de saide e risco associados a pratica das
atividades fisicas e aplicar regras de higiene e de seguranca.

Conhecer e aplicar diversos processos de elevacao e manutencao da condicao fisica
autonomamente no quotidiano, na perspetiva de satde, qualidade de vida e bem-
estar.

Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais coordenativas gerais,
especificamente na resisténcia geral de longa e média duracao, forca resistente,
forca rapida, flexibilidade, velocidade de reacao, de execucao, de deslocamento e

resisténcia, e das destrezas gerais e especificas.

Objetivos das areas obrigatorias:

Cooperar com os companheiros para alcancar os objetivos dos Jogos Desportivos
Coletivos, realizando com oportunidade e correcao as acoes técnico-taticas, em
todas as funcgdes, consoante a fase do jogo, aplica as regras, como jogador e arbitro.
Compor, realizar e analisa esquemas individuais e em grupo da Ginastica
(Acrobatica, Solo, Aparelhos ou Ritmica), aplicando os critérios de correcao
técnica, expressdo e combinacdo das destrezas, e apreciando os esquemas de
acordo com esses critérios.

Realizar e analisar provas combinadas do Atletismo (saltos, lancamentos, corridas
e marcha) em equipa, cumpre corretamente as exigéncias técnicas e do
regulamento, como praticante e juri.

Apreciar, compor e realizar sequéncias de elementos técnicos da Danca em
coreografias individuais e de grupo, correspondendo aos critérios expressivos, de

acordo com os motivos das composigoes.

Objetivos das areas de opcao:

Realizar com oportunidade e correcdo as acOes técnico-taticas de Jogos de
Raquetes, garantindo a iniciativa em participacoes individuais e a pares, aplicando
as regras, como jogador e arbitro.

Realizar co oportunidade e correcao as acoes do dominio de oposicao em jogo
formal de Luta ou Judo, utilizando as técnicas da projecao e controlo, com

oportunidade e seguranca e aplicando as regras, como executante e arbitro.
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e Utilizar adequadamente os patins, em combinacdes de deslocamentos e paragens,
com equilibrio e seguranca, em composi¢oes ritmicas individuais e a pares
(Patinagem Artistica), cooperando com os companheiros nas acées técnico-taticas
em jogos de Hoquei em Patins, ou em situagoes de corrida de patins.

e Praticar Jogos tradicionais populares de acordo com os padroes culturais
caracteristicos.

e Realizar atividades de exploracao da Natureza, aplicando correta e adequadamente
as técnicas especificas, respeitando as regras de organizacao, participacao e
especialmente de preservacao da qualidade do ambiente.

e Desloca-se no meio aquatico em seguranca, coordenando a respiracdo com as

acOes propulsivas especificas das técnicas selecionadas.

Tendo em conta estas premissas do planeamento inicial do grupo de EF, entendemos o
que é importante relativamente a disciplina de Educacao Fisica, ao nivel da aptidao fisica,
nas atividades fisicas e a nivel pedagogico. Tal como acontece com o 2°ciclo, o programa
de 3°ciclo e secundario tem as aprendizagens essenciais definidas para os anos de ensino,
essas aprendizagens que servem de guido para o planeamento, com a dominagao dos

niveis onde o aluno se encontra, nivel introdutério, elementar e avancado.

3.1.2.2 Planeamento

O planeamento foi realizado com o professor orientador, esse planeamento foi
concretizado para trés turmas diferentes, 8°E, 11°B do curso Ciéncias e Tecnologia e 11°G

do curso de Linguas e Humanidades.

Para um planeamento mais pormenorizado foi necessario ter em conta varios aspetos,
nomeadamente: as carateristicas de cada aluno, os espacos disponiveis para lecionar (a

rotacdo entre turmas nesses espacos), o planeamento anual e sua calendarizacao.

No planeamento realizado, ficou definido logo de inicio que o trabalho com as turmas é
realizado através de um modelo por etapas e ndo por blocos. Sendo assim, durante as
aulas, os alunos nao realizavam uma s6 modalidade, mas realizavam varias ao mesmo
tempo. Por isso o planeamento foi sempre realizado a pensar em aulas com varias

unidades didaticas, ou seja, promovendo uma abordagem por multiactividades.

O planeamento das aulas, promoveu as mesmas unidades didaticas para as trés turmas, no
entanto, o nimero de aulas para cada modalidade foi diferindo. Apesar das mesmas
unidades didaticas, os exercicios foram de diferentes complexidades, tendo em conta as

diferentes carateristicas dos alunos, carateristicas essas que foram observadas na
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avaliacao diagnostica. Outro aspeto que fez diferir o planeamento para cada turma foi a

rotacdo de espacos, as turmas nao ocupam na mesma semana oS mesmos espacos.

Todo o planeamento realizado, teve em conta a planificacio que inicialmente foi
concebida pelo grupo de Educacdo Fisica. Em relacdo as modalidades que seriam
lecionadas, ficou definido que seriam trabalhadas, a ginastica de solo e de aparelhos, nos
jogos coletivo, o andebol, o futebol, o basquetebol, o voleibol e o tag rugby, desportos de
raquetes, o badminton, o ténis de mesa e o ténis de campo, e ainda as dancas, sociais e
tradicionais, e o atletismo e orientacdo. Para além das modalidades, ficou definido que nas
aulas deve ser trabalhada a aptidao fisica sempre que possivel, por isso, no nosso

planeamento das aulas este aspeto foi trabalhado sempre no inicio de cada aula realizada.

Na tabela a seguir, encontra-se o planeamento para os trés periodos do ano letivo, com as

matérias lecionadas e o nimero de aulas.

Tabela 5- Planeamento de aulas nas 3 turmas

Escola Secundaria de Afonso de Albuquerque

Planeamento Anual de atividades
3°ciclo e Secundario
1° Periodo

N° de aulas por Modalidade

Jogos Desportivos Coletivos

Ginasti Ginasti ARE | Orientacdo Badminton
Turma cade cade
Andeb = Basqueteb = Futebo & Voleib Uni aparelh  solo
ol ol 1 ol Hoéquei | os
6 7 6 7 6 4 6 4 6 6
11°B Aulas Aulas Aulas Aulas Aulas Aulas Aulas = Aulas Aulas Aulas
5 5 5 5 5 5 3 5 5 3
11°G Aulas Aulas Aulas Aulas Aulas Aulas Aulas | Aulas Aulas Aulas
5 9 5 9 5 2 6 2 5 6
8°E Aulas Aulas Aulas Aulas Aulas Aulas Aulas = Aulas Aulas Aulas

29 Periodo

N° de aulas por Modalidade

Jogos Desportivos Coletivos
Ginasti | Ginadsti =ARE | Orientacdo = Badmi = Téni

Turma cade cade nton sde
Andeb  Basqueteb = Futebo Voleib Bitoque  aparelh | solo mes
ol ol 1 ol Rugby 0s a
e
corfebol
10 9 10 10 16 8 8 4 11 9
11°B Aulas Aulas Aulas Aulas Aulas Aulas - Aulas Aulas Aulas = Aula
S
12 12 12 12 17 5 5 5 14 17
11°G Aulas Aulas Aulas Aulas Aulas Aulas - Aulas Aulas Aulas = Aula
s
11 7 11 7 16 8 8 11 17
8°E Aulas Aulas Aulas Aulas Aulas Aulas - Aulas - Aulas = Aula
S
3° Periodo

N° de aulas por Modalidade
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Turma
Andeb = Basqueteb | Futebo @ Voleib
ol ol 1 ol
5 5 6
11°B Aulas Aulas Aulas Aulas
5 5 5
11°G Aulas Aulas Aulas Aulas
4 4 8
8°E Aulas Aulas Aulas Aulas

Jogos Desportivos Coletivos

Bitoque
Rugby

4
Aulas
3
Aulas

2
Aulas

Ginasti
cade
aparelh
0s
3
Aulas
2
Aulas

5
Aulas

Ginasti
cade
solo

3
Aulas

2
Aulas

5
Aulas

ARE Atletismo

3 3
Aulas Aulas

2 3
Aulas Aulas

5 3
Aulas Aulas

Badminton

1
Aula
2
Aulas

3
Aulas

Para uma planificacdo mais exata, a coordenacao do grupo de EF com aprovacao em

reunido de coordenacao letiva, com os restantes elementos do grupo de EF, elaborou um

calendario de rotacao de espacos (anexo 3) que esta definida de semana a semana. Sempre

que as condigdes climatéricas ndo permitissem, a aula era ajustada e procurava-se

alternativas, quando a aula coincidia na sala, também eram procuradas alternativa,

evitando sempre o espaco da sala.

Tabela 6- Rotacao de espacos pelas turmas

Semanas

Pavilhao 1

11°G (1)
8°E (1)

8°E (2)
11°B (1)

11°B (2)
89E (1)

11°G (2)

Rotacao de espacos

Pavilhdo 2 Exterior

11°B (2)

11°G (2)

11°G (1)
8°E (1)

8°E (2)
11°B (1)

11°G (2)

11°G (1)
8°E (1)

8°E (2)
11°B (1)

11°B (2)
8°E (1)

17

Ginésio

11°B (2)

11°G (2)

11°G (1)

89E (2)
11°B (1)

Sala

8°E (2)
11°B (1)

11°B (2)

11°G (2)

11°G (1)

Data
-20 a 24/09
-24a29/10
-29/11a3/12
-17a21/01
- 21a25/02
-28/03 a 01/04
-9a13/04
-13a17/06
-27/09 a1/10
-1a5/11
-6a10/12
-24 a 28/01
-28/02a4/03
-4a8/o4
-16 a 20/05
-4a8/10
-8a12/11
-13a17/12
-31/01a4 /02
-7a11/03
-19 a 22/04
-23 a 27/05
-11a15/10
-15a19/12
-3ay/o1
-7a11/02
-14a18/03
-25a29/04
-30/05 a 3/06
-18 a22/10
-222a26/11
-10a14/01
-14 a18/02
-21a25/03
-2a6/05



-6a10/06

11°G-Quarta-feira 15:50h (2 tempos); Sexta-feira 11:15h (1 tempo).
11°B- Terca-feira 15:50h (2 tempos); Sexta-feira 15:50h (1 tempo).
8°E — Quarta-feira 10:10 (2 tempos); sexta-feira) 16:40h (1 tempo).

A fase seguinte de planeamento foi a criacdo das Unidades Didaticas (UD) das
modalidades, tendo em conta que as UD ndo eram lecionadas individualmente. Antes da
elaboracdo das unidades foram realizadas as avaliagoes diagnoésticas de todas as
modalidades, nas primeiras duas semanas de aulas. No final de cada periodo, foi realizada
sempre uma avaliacdo de cada modalidade, visto que cada modalidade esti aberta a

progressao. Na tabela seguinte, esta representada uma UD de basquetebol.

Tabela 7- Unidade de didatica de Basquetebol

Unidade Didatica de Basquetebol
11°ano- Nivel Elementar

Aulas
Tema Conteudo 1 2 31 4 5 6 7 8 9 10
- Elementos técnico-taticos;
Avaliacdo Diagnodstica | - Habilidades motoras AD - - - - - - - - -
especificas do basquetebol.
Historia - E - - - - - - - -
Carateris}icas da Sinalética - E E E E E C C C AS
modalidade Regras de jogo - E E E E E C C C AS
Elementos técnicos - E E E E E C C C AS
Passe de peito e picado, - - E E E E C C C  AS
rececao
Elementos Técnicos Drible de progressao e - - E E E E C C C AS
protecao
Lancamento na Passada - - E E E E C C C AS
Fases, principios, fatores Bases e fundamentos do
e formas de ataque ataque - - - E E E C C C AS
Vantagem com bola Atacar em vantagem - - - E E E C C C | AS
Jogo anarquico Jogo reduzido 3x3 - - - E E E C C C AS
Fases, principios, fatores Bases e fundamentos do
e formas da defesa ataque - - - - E E E C C AS
Acoes defensiva ao Posicao Basica defensiva
portador da bola - - - - - E/E E C C|AS
Marcacao
Acoes ofensivas do Penetracdo, desmarcacao, finta
jogador sem bola e arranque e aclaramento - - - - E E E C C AS
Acoes defensivas ao Deslizamento e
atacante sem bola enquadramento defensivo - - - - E E E C C AS
Mini-teste - - - - - - - MT - -
Aptidao Fisica Todas as aulas
Conceitos Psicossociais Todas as aulas
Avaliacdo final - - - - - - - - - AS

Legenda: AD- Avaliagdo Diagnostica; I- Introducdo; E- Exercitacido; C-Consolidacao; MT-Mini teste; Avaliagio

sumativa.
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Com a organizag¢do do planeamento em unidades de didatica pretende-se uma melhor
preparacao das aulas, tendo em conta as carateristicas da turma, isto facilita o trabalho do
professor para poder organizar melhor as aulas no decorrer do ano letivo, depois de feita
uma avaliacdo diagnostica. As UDs sao um método importante para que o professor possa
localizar-se no tempo, visto que o método usado para lecionar as aulas obriga-nos a voltar
a modalidades que ja foram lecionadas no periodo anterior, com as UDs podemos definir e

distribuir contetidos pelo ano letivo.

As UDs sao esséncias no planeamento das aulas, no entanto, ndo nos torna “reféns” das
mesmas, pois estamos sempre abertos a mudancas, nem sempre é possivel realiza-las
como estao definidas inicialmente, por isso que devemos ter estruturado de tal forma que

possamos reverter o que foi feito e adapta-lo a realidade que nos é imposta.

3.1.2.3 Ensino/Aprendizagem

Tendo em conta, o que foi descrito anteriormente, o planeamento anual, as unidades de
didatica e o sistema de rotatividade, dos recursos espaciais disponiveis, o ensino torna-se

mais facilitador.

Numa fase inicial e em colaboragdo com o supervisor, foi definida a estratégia a usar para
a organizacao ao longo do ano letivo, todos os documentos que seriam realizados durante
o estagio seriam colocados online no classroom e assim sendo teria o dossier de estagio
atualizado e em formato online. Por consequéncia, todo o planeamento semanal, ou seja,
os planos de aula, seriam publicados com antecedéncia na plataforma e depois seriam

revistos pelo supervisor.

Antes de mais, foi definida a realizacao da bateria de testes do FIT escola, duas vezes por
periodo, ou seja, uma no inicio e outra no fim de cada periodo, num total de seis

avaliacoes.

Os planos de aula (exemplo no anexo 4) realizados, mantiveram a estrutura ao longo do
ano, com alguns ajustes sugeridos pelo supervisor. Sempre que foi elaborado um plano de
aula foram considerados os seguintes aspetos: o espaco de aula, o material a usar, o tempo
usado na informacao, o tempo de cada exercicio, os tempos de transicao, a formacao de

grupos e total de alunos.

Os planos de aula, seguiram todos uma estrutura de 3 partes distintas, onde a 1°parte era

subdividida em varias partes:

e Parte inicial: - informacao inicial aos alunos sobre contetido da aula;

-Informacao sobre outro tipo de assuntos da turma;
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- Realizacao de mini-teste (se fosse o caso);

- Ativacao funcional: jogos pré-desportivos ou corrida com variantes.
- Mobilizacao articular;

- Exercicios de flexibilidade geral;

- Exercicios de reforco muscular.

e Parte fundamental: - exercicios especificos das matérias a lecionar, com o objetivo
de desenvolver o aluno nessas modalidades em especifico.

e Parte final: - nesta fase da aula pretendia-se um retorno a calma, os alunos
realizavam exercicios de alongamentos para evitar as dores musculares e a
probabilidade de lesdes, enquanto era feito um balanco da aula e eram retiradas as
duavidas existentes, por ultimo os alunos ajudavam a recolher o material usado na

aula.

Para além das partes constituintes do plano, no cabecalho do mesmo estava a
informacao base sobre a turma, data e hora, nimero de aula, a unidade de didatica, o
material usado nessa aula e o objetivo geral da aula. Cada parte do plano, tinha
explicito o tempo total e o tempo de pratica de cada exercicio, depois cada parte esta

dividida em trés colunas:
- O conteudo a ser tratado;

- As situacOes de ensino/aprendizagem, onde estd descrito a organizagdo pretendida

no exercicio e suas variantes, a discriminagdo do exercicio e a imagem do exercicio;

- Os objetivos comportamentais, ou seja, o que se pretende que o aluno realize no

decorrer do exercicio, no fundo sdo as componentes criticas do mesmo.

No final de cada plano, esta um espaco reservado para uma reflexao sobre a aula, onde
no fim de cada lecionacao foi feita a reflexao sobre as dificuldades, aspetos e situacoes

que correram melhor ou menos bem e aspetos a mudar no futuro.

O plano de aula é, sem duvida, uma estratégia muito facilitadora para o professor;
torna-se um guia para o decorrer da aula, onde nos podemos debrucar sempre que
existe uma duvida. No entanto, o plano de aula n3o nos deve manter “refém”, pois
como ¢ natural nem sempre conseguimos realizar tudo o que esta nele ou realizar as
situacoes iguais ao plano inicial. Por isso, que devemos estar sempre abertos a
mudancas no plano, criando estratégias que nos facilitem a aula. Um exemplo pratico
¢é a utilizacdo do material- no decorrer de algumas aulas ouve a impossibilidade de
usar algum material necessario, que estava a ser usado por outro professor e o
exercicio teve de ser adaptado, por causa dessa situacao. Outra situacao, que surge no

decorrer da implementacdo do plano siao os exercicios, que nem sempre o aluno

20



consegue dar a melhor resposta, por isso, obriga-nos no decorrer daquele instante
mudar ou adaptar o exercicio para ele. Como é natural, as decisdes que tomamos no
momento nem sempre foram as mais corretas, mas com o passar das situacoes estes

constrangimentos menores foram sendo resolvidos de forma mais célere e eficaz.

3.1.2.4 Avaliacao

A avaliacdo entende-se pelo reconhecimento do sucesso representado pelo
dominio/demonstracdo de um conjunto de competéncias, (PEF,2001). Segundo o PEF
(2001), os processos e os resultados da avaliacao devem contribuir para o aperfeicoamento
do processo de ensino-aprendizagem e para apoiar o aluno na procura e alcance do

Sucesso.

A avaliacao é um processo que se encontra dividido por trés momentos distintos, avaliagcao

diagnostica, avaliacao formativa e avaliacado sumativa.

A avaliacdo diagndstica é realizada no inicio de cada ano de escolaridade, devendo
fundamentar estratégias de diferenciacao pedagobgica, de facilitacdo da sua integracao
escolar e de apoio a orientacao escolar e vocacional (Decreto-Lei n.° 139/2012, de 5 de

julho do Ministério da Educacao, 2012).

A avaliacido formativa é de carater continuo e sistematico, recorre a uma variedade de
instrumentos de recolha de informacao adequados e as circunstancias em que ocorrem,
permite ao professor, ao aluno, ao encarregado de educacdo e a outras pessoas ou
entidades legalmente autorizadas obter informacdo sobre o desenvolvimento da
aprendizagem, com vista ao ajustamento de processos e estratégias (Decreto-Lei n.°

139/2012, de 5 de julho do Ministério da Educacao, 2012).

A avaliacdo sumativa manifestar-se na formulacdo de um juizo global sobre a
aprendizagem realizada pelos alunos, tendo como objetivo a classificacao e certificacao

(Decreto-Lei n.° 139/2012, de 5 de julho do Ministério da Educacao, 2012).

Na avaliagao diagnostica, os alunos foram enquadrados por niveis nas varias modalidades,

como estd em exemplo na tabela a seguir.
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Figura 1- Avaliacao Diagnostica

A avaliacdo final, foi realizada tendo em conta os critérios definidos pela escola e pelo
grupo de Educacdo Fisica. Esses critérios diferem do 3°ciclo para o secundario, no 3°ciclo
a percentagem para as atitudes e valores é maior do que no secundario, sendo a
classificacdo estd dividido em dois grandes grupos, capacidades e conhecimentos e
atitudes e valores. Nas tabelas a seguir, estao descritos os critérios para os alunos com

prética e para os alunos com atestado médico.

Tabela 8- Critérios de avaliagdo para alunos regulares

Critérios de avaliacio 2021/2022- 8%ano e 11°ano

Alunos regulares

Dominios Areas 8%ano 11°ano
Atividades fisicas 40% 47,50%
Capacidades e Conhecimentos 80% 20% 95% 23,75%
Conhecimentos Aptidao Fisica 20% 23,75%
Assiduidade 10% 2,5%
Equipamento 4% 1%
Atitudes e valores Pontualidade 20% 2% 5% 0,5%
Educacao/ respeito 2% 0,5%
Espirito critico/ autonomia 2% 0,5%
Total 100% 100%
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Tabela 9- Critérios de avaliagao para alunos com atestado

Critérios de avaliacdo 2021/2022- 8%ano e 11°ano

Alunos com atestado médico

Dominios Areas - 8%mo 11°ano
Atividades fisicas 0% 47,50%
Capacidades e Conhecimentos 80% 750% 95% 23,75%
Conhecimentos Aptidao Fisica 0% 23,75%
Assiduidade 12,5% 2,5%
Equipamento 5% 1%
Atitudes e valores Pontualidade 20% 2,5% 5% 0,5%
Educacao/ respeito 2,5% 0,5%
Espirito critico/ autonomia 2,5% 0,5%
Total 100% 100%

Tendo em conta os critérios de avaliacdo e area das capacidades e conhecimentos, os
alunos durante o ano letivo foram avaliados tendo em conta os niveis (introdutoério,
elementar e avancado) nas atividades fisicas, os conhecimentos através de pequenos testes
no google forms e trabalhos de grupo e aptidao fisica foi avaliada através dos testes do FIT
escola. E de nfio esquecer, que os alunos durante o ano escolar foram sujeitos a seis
avaliacOes com os testes do FIT escola (exemplo de registo no anexo 5), sendo que foram

realizadas sempre no inicio e fim de cada periodo escolar.

3.1.3 Reflexao Global sobre a area I

O primeiro contacto como professora foi um pouco estranho e até um pouco
desconfortante, pois na verdade passamos de alunos a professores de um momento para o

outro. Isso talvez tera sido o primeiro desafio.

Na verdade, os primeiros momentos que passei na escola foram bastante desconfortantes-
nao estava habituada aquela rotina e senti-me um pouco perdida, pois a escola é bastante

grande e alberga muitos alunos e professores.

Outra das dificuldades que enfrentei foi ter estagiado sozinha, pois por vezes sentia a
necessidade de conversar com um colega, que estivesse na mesma situacao, e até mesmo
desabafar sobre algo. Contudo, o desconforto inicial acabou por passar, precisamente por
causa do professor supervisor que sempre me integrou e até mesmo a comunidade escolar,

professores e funcionarios, que sempre me fizeram sentir em casa.

O impacto inicial perante os alunos foi dificil, pois eles ndo obedeciam tdo bem como

queria e nao focavam a atencao no que estava a dizer. Rapidamente compreendi que essa
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relagdo é algo que se vai trabalhando ao longo do tempo, o que pressupde conhecer bem a
classe e alunos a professora. Perante as dificuldades iniciais, foi preciso planear melhor as
aulas, por exemplo, saber o que teria de dizer em frase curtas e diretas, processo esse que
se tornou natural com o passar do tempo. A implementacao do plano de aula nem sempre
foi facil, pois nem tudo o que é planeado é possivel de realizar, e as vezes algumas turmas

nao se adaptam ao tipo de exercicios que lhes é proposto.

Com o desenvolver do estagio passei a conhecer melhor as turmas que tinha em maos.
Intervi sempre que possivel nas trés turmas, e cada uma tinha as suas carateristicas e
especificidades, o que conduziu a moldar o discurso perante a mudanca de turmas e

alunos, pois nao existem alunos iguais.

A turma de 8%ano, foi talvez a mais desafiante, com alunos muito diferentes, uns com
muita energia e outros com baixo comprometimento. Por essa razao, tive de adotar uma
posicao mais rigida, sobretudo quando queria ter atencao de toda turma. Esta turma tinha
a carateristica de ter alunos que dispersavam a sua atencdo muito facilmente. Por
consequéncia, as chamadas de atencdo foram muito mais frequentes, sobretudo no inicio
do ano letivo. Com o passar das aulas aprendi a lidar melhor com as situagoes de conflito e

de desvios comportamentais.

As turmas de 11%°ano eram turmas muito diferentes, uma com carateristicas mais
“revolucionarias” e outra com carateristicas de alunos bastante calmos. A turma mais
“revolucionaria”, era muito competitiva o que por vezes conduzia a pequenos atritos entre
eles. Muitas vezes também mudavam o foco da aula e tentavam manipular a professora a
realizar outro tipo de tarefas, principalmente para a modalidade do futebol. Apesar disso,
era uma turma muito eclética e com bom desempenho. A turma era bastante pequena e
com duas alunas que necessitavam de outro tipo de acompanhamento, pois eram alunas
com necessidades educativas, durante a aula eram incentivadas a realizar exercicios com

adaptacoes, no entanto, eram integradas com os restantes alunos.

A turma de 11°ano que era mais calma, exigia, por varias vezes, um incentivo extra, pois
adotavam uma posicdo menos ativa comprometida em atividades mais intensas. Estes

alunos, apesar de mais parados, eram alunos muito respeitadores e obedientes.

Apesar das turmas estarem no mesmo ano letivo, eram turmas muito diferentes e exigiam
de mim uma postura diferente e adaptacoes aos exercicios diferentes, pois uma estava

num patamar diferente da outra e os contetidos a abordar eram os mesmos.

Penso que o meu trabalho como estagiaria teve um processo de evolucgao positivo, seja na
colocacao de voz, na passagem da informacdo, no planeamento, no relacionamento

interpessoal e nos feedbacks.
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E importante salientar que a educacdo é um processo evolutivo e cabe ao professor estar
sempre atento a novas ideias e novas formas de trabalhar, por isso, durante este estagio
passei com os alunos por algumas atividades fisicas inovadoras e que de forma alguma
estava habituada trabalhar, acabei por ensinar novas modalidades, que me serviram de

ensinamento e autodescoberta.

Comparando os alunos numa fase inicial do ano, com os alunos na fase final do ano, a
evolucdo dos mesmos € notoria, principalmente na fluidez dos exercicios e jogos
realizados. Todo o reportorio motor desses alunos foi incentivado, levando-os a um
patamar mais predisposto a realizacao de todas as atividades. Por essa razao, podemos

afirmar convictamente que houve evolucao, tanto no 8°ano como nos 11°anos.

3.2 Area II- Participacio na Escola

3.2.1 Desporto Escola

Grupos/ Equipa de Vela e Canoagem

A vela e a canoagem foram modalidades do desporto escolar que lecionei; ambas fazem
parte do Centro de Formacao Desportiva (CFD de Nauticas, da Escola Secundaria Afonso
de Albuquerque, centro este, com mais de vinte anos de existéncia. O diretor deste centro
¢ o supervisor de estagio, Professor Carlos Bombas, que em conjunto com outros

professores orienta as atividades do centro.

O horério de treinos do desporto escolar das modalidades do centro est4 distribuido pela
semana, sendo que, os horarios de treinos do Professor supervisor sao na segunda-feira a
tarde e quinta-feira a tarde. Na impossibilidade de participar as segundas-feiras a tarde,
por causa das aulas de 2%ano de mestrado, passei a acompanhar a equipa de desporto

escolar das quintas-feiras a tarde.

O treino do desporto escolar destas modalidades requer muita logistica, a nivel de
mobilizacdo de material, transportes e condigdes climatéricas. O CFD, onde estdo
guardados todos os matérias esta sediado na Escola Secundaria Afonso de Albuquerque e
os treinos, quando as condicoes climatéricas permitirem, sao realizados na barragem do
caldeirao. Por isso, sempre que ha treino da barragem, o material necessario é
transportado numa carrinha e no reboque, os alunos que fazem parte dos grupos/ equipa
sao transportados noutra carrinha. Quando as condicbes climatéricas nao permitiam os
treinos na barragem, os alunos treinavam no CFD ou entdo no ginésio da escola. Os
chamados treinos em seco, eram muito importantes para os alunos, pois para além de

desenvolverem condicdo fisica no ginasio, também recebiam informacao relativa a
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palamenta usada e como devia ser usada, desde a protecao individual a aparelhagem das

embarcacoes.

Apesar destas modalidades nos retirarem da nossa zona de conforto, foi muito gratificante
poder ter ajudado nos treinos e na logistica que envolve estas modalidades. Para além, de
ter ganho um imenso leque de conhecimentos e aprendizagens para o futuro, sobre
atividades nauticas, também foi possivel ter contribuido para a formacgao dos alunos do

desporto escolar.

Durante este processo, foi possivel ensinar aos alunos todas as normas de seguranca
dentro de fora de 4gua, toda a aparelhagem de material, adaptacGes as embarcacoes, as
normas e condutas a adotar durante as mareagodes, o saber trabalhar em equipa, criar

ritmo de competitividade, e navegacao em kayaks sit on top, singulares e barcos a vela.

Corta-Mato

A participacdo no corta-mato escolar passou pela organizacao do evento em conjunto com
o grupo de Educacao Fisica. O evento foi realizado no dia 28 de outubro de 2021, com a
participacao das escolas que fazem parte do agrupamento, Escola Secundaria Afonso de
Albuquerque e Escola Basica de Santa Clara. Ao todo, participaram na atividade cerca de

230 alunos.

Em termos de organizacdo, os professores do grupo de Educacdo Fisica e alunos do
profissional de Desporto marcaram o percurso antes do inicio da prova e distribuiram
tarefas para realizar durante as provas, no final da atividade o material foi todo

desmontado e arrumado.

Mega sprint- Fase escolar

O mega sprint fase escolar, realizou-se no dia 28 de marco de 2022 no estadio municipal
da Guarda, nesta fase foram apurados os melhores da escola nos escaloes infantil B e

iniciados.

O grupo de Educacao Fisica ficou encarregue de toda organizacao das provas, que dias
antes definiu os postos que cada professor teria de ocupar no decorrer das provas. A
minha participacao no evento foi a ajuda na organizacao e durante as provas fiquei
responsavel por ordenar a chegada de cada série nos 40 metros de velocidade, ou seja, na

lista de alunos ordenei as séries e os lugares de chegada de cada um.
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3.2.2 Intervencao na Escola

Acao de formacao aos alunos da UBI

A acdo de formacao aos alunos do terceiro ano da Licenciatura em Desporto da UBI foi
realizada no dia 30 de setembro de 2021 na barragem do caldeirdo. Esta formacao foi
lecionada pelo meu Professor supervisor de estagio e outro Professor do CFD de Nauticas,

onde eu também tive a oportunidade de ajudar e participar.

Na atividade, os alunos vivenciaram as modalidades de canoagem, em kayak sit on top e
kayak de slalom, e a modalidade de stand up paddle. A acao serviu para que os alunos
pudessem aprender as entradas e saidas das embarcagoes, as condutas de segurancga, e

algumas habilidades a realizar com as embarcacoes.

IV “Challenge” de Triatlo

O “Challenge” de triatlo foi uma iniciativa da CERCIGuarda e realizou-se na barragem do
caldeirdao no dia 30 de setembro de 2021. A atividade contou com a presenca de cerca de
80 criangas, jovens e adultos com deficiéncia, que vivenciaram as modalidades de

canoagem, corrida e BTT.

A minha participacdo na atividade situou-se na modalidade de canoagem, preparar o
material e acompanhar os participantes no percurso, com os restantes professores do CFD
de Nauticas. Durante a atividade, o principal objetivo foi proporcionar uma experiéncia
nova aos participantes, mesmo que muitos deles nao fossem auténomos e nao realizassem

0 percurso sozinhos.

Semana Europeia do Desporto

A semana Europeia do Desporto foi celebrada do dia 23 a 30 de setembro de 2021. Nesta
semana, normalmente, a escola celebra com varios torneios entre turmas, esses torneios
sao realizados entre as turmas que estdo a ter Educacao Fisica nesses dias e horas. No
entanto, devido as circunstancias da pandemia que se vivia, s6 foi permitido celebrar o dia

com as nossas turmas.

Na semana europeia do desporto, realizamos aulas multiactividades com as nossas
turmas, criando varios torneios em jogo reduzido. Nessas aulas, os alunos puderam
realizar as varias atividades e modalidades, algumas onde estavam mais familiarizados e

outras onde nao estavam tao familiarizados.
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Aulas de cidadania com o secundario

As aulas de cidadania com a turma do 11°B foram realizadas de 15 em 15 dias as sextas-
feiras, durante 50 minutos. O professor supervisor convidou-me a assistir e participar nas
aulas, eu aceitei o desafio e tive presenca assidua nas aulas. Nessas aulas, a turma

dinamizou varios projetos relacionados com a multiculturalidade e a sustentabilidade.

O maior problema que a turma identificou e tentou abordar foi o consumo excessivo de
plastico no meio escolar, esse problema acabou por levar a outro problema existente, o
lixo que os alunos deitam para o chao no recinto escolar. Durante algumas aulas de
cidadania, os alunos fizeram recolhas de lixo no recinto escolar, tentado minimizar o
problema e sensibilizar os restantes alunos da escola a realizarem o mesmo e a reciclarem

o lixo criado.

Dia Internacional da Pessoa com deficiéncia

No dia 1 de dezembro de 2021 celebrou-se o Dia Internacional da Pessoa com deficiéncia,
nesse dia, em colaboracdo com o professor supervisor, realizamos com a nossas turmas
modalidades adaptadas. Numa das partes do pavilhdo, montamos estacées com as
atividades adaptadas, Basquetebol em cadeira de rodas, polybat, Boccia e voleibol
sentado. Para além, das nossas turmas terem realizado estas atividade, outros professores

seguiram o molde das modalidades e realizaram com as turmas deles.

A atividade teve o proposito de demonstrar aos alunos que apesar das limitagdes, que
possam existir a pratica de atividade fisica e ao desporto, existe sempre alternativas que as

pessoas com as mais diversas deficiéncias podem realizar.

Feira do Empreendedorismo

No dia 5 de maio de 2022 realizou-se a feira do empreendedorismo no saldao da ESAA, que
contou com a participagdo de varios expositores, das mais variadas areas. Como
expositores, estavam presentes algumas forcas de seguranca, universidades e politécnicos,
escolas profissionais, entre outros. Com a feira pretendia-se dar a conhecer aos alunos as

mais variadas escolhas que poderao ter, num futuro proximo.

A minha tarefa nesta feira, foi acompanhar os restantes professores de educacao fisica na
montagem e desmontagem do material didatico de educacao fisica e desporto escolar e dar

a conhecer aos alunos da escola as mais varias oportunidades que terao se ingressarem
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num curso profissional. No fundo, a nossa missao era demonstrar todas as vertentes e

desportos que o curso de desporto tem para oferecer aos alunos que ingressarem no curso.

3.2.3 Reflexao Global sobre a area I1

A integracao e participacao em todas as atividades desenvolvidas pelo grupo de Educacao
Fisica foi um aspeto muito importante para o desenvolvimento do estagio pedagogico,

tornando o processo muito mais fluido e eficaz.

A minha intervencao na escola, pode assim dizer-se, foi muito ativa no desenvolvimento
de quase todas as atividades proporcionadas na escola, principalmente na area da
Educacao Fisica. Isto, também se deve ao supervisor de estigio que participa ativamente
em todas as atividades da escola, e me proporcionou a oportunidade de também poder
participar, principalmente nas atividades do desporto escolar e do CFD. A participacao nas
atividades relacionadas com o desporto escolar é um processo bastante importante no

desenvolvimento de um docente na area de Educacao Fisica.

A Escola Secundaria Afonso de Albuquerque tem uma grande oferta de grupos/equipa e
de atividades do desporto escolar, o que por vezes é uma tarefa dificil na organizagao das
aulas de Educacao Fisica, a ocupacao do pavilhdo no 3°periodo era muito frequente e
tivemos de recorrer a outras alternativas nesses dias. A propria organizacao das atividades
do desporto escolar, muitas vezes, requeria todo o corpo docente de Educacao Fisica, pois
apesar de nem todos os alunos participarem, existia sempre uma grande quantidade de
alunos que participava, dado a quantidade de alunos que abrange a comunidade escolar.
No entanto, é muito motivador poder ver as competi¢cdes na escola e agitacao que isso traz
no meio escolar e até mesmo a excitagdo e motivacdo dos alunos participantes e nao

participantes.

Em relacdo a participacdo no grupo/ equipa considero que foi uma experiéncia muito
motivadora e de grande responsabilidade, pois as modalidades de canoagem e vela nao sao
as modalidades que estamos habituados no meio escolar. Por essa razao, acho que foi uma
experiéncia inica e muito gratificante, poder apreender muito nestas modalidades e poder
ajudar os alunos, principalmente na modalidade da vela, na qual nao estava familiarizada.
Contudo, ficou a faltar as competicoes do grupo/equipa e a interacdo com os outros
grupos, isto porque foi tomada a decisao de nao participar nas competicoes, pois o nivel
(avancado) que estavam a exigir nas competicoes era impossivel, visto que os nossos
alunos estavam a aprender pela primeira vez as modalidades, leva-los para a competicao
iria criar o desconforto, desmotivacdo e uma ma experiéncia para eles. Neste tipo de

coisas, € que por vezes a organizacao do desporto escolar falha, pois ndo estao cientes da
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realidade do desporto escolar em todo o pais, porque nem todos os locais tem clubes
federados nestas modalidades e podem levar alunos ao desporto escolar, levar os nossos
alunos seria colocé-los a competir com alunos que estdo habituados a competir ao mais
alto nivel e o desporto escolar deve ficar na mente dos alunos como uma boa experiéncia e

nao o contrario.

3.3 Area III- Relacio com a comunidade

3.3.1 Direcao de turma

Em relacao a direcao de turma, o professor cooperante nao era responsavel por nenhuma
direcdo de turma, entdo foi pedido a uma das diretoras de turma das turmas onde
intervim que pudesse acompanhar a sua direcao. No entanto, como seria esperado, nao foi
possivel acompanhar a direcao durante todos os momentos, visto que o horario de direcao

de turma coincidia quando eu nao tinha horario livre.

A professora responsavel da turma do 11°ano, colocou-me a par de algumas das situagoes
que um diretor de turma tem de resolver, desde conversa com os Encarregados de
Educacao (EE) as reunioes com os restantes professores da turma. Existem muitos
assuntos que os diretores de turma tém de resolver durante o ano letivo, os assuntos que
mais preocupa o diretor de turma é o registo de faltas dos alunos, que tem de ser
comunicado aos respetivos EE, as notas e as diversas evolucoes das mesmas durante o

ano, os varios conflitos entre os alunos e com os respetivos docentes.

Apesar de nao ter acompanhado sempre, acredito que fiquei a conhecer a maioria das
tarefas que o diretor tem de desempenhar, também o meu supervisor, em varias

conversas, tentou alertar-me das tarefas de base do diretor.

3.3.2 Integracio com meio

A integracao com o meio é um dos processos do estagio mais importante, a integracao e
convivéncia facilita em todos os aspetos a nossa passagem pela escola, pois de alguma
forma podemos nos sentir mais comodos e com sentido se presenca na comunidade
escolar. Desde inicio, a minha chegada a escola foi facilitada por todos os presentes,
professores e funcionarios, sempre me trataram como uma professora da escola, sem

haver qualquer preconceito por parte deles.

Numa fase inicial, ou seja, no primeiro meés na escola tornou-se um pouco mais dificil, pois

o estagio foi realizado sem colegas de curso e por vezes sentia a necessidade de conversar
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com um colega. No entanto, isso nao me trouxe muitas dificuldades porque senti que a

comunidade me recebeu muito bem.

Logo no inicio do ano, ficou combinado com o professor supervisor que participaria nas
atividades realizadas pela comunidade. Sendo assim, desde o principio colaborei com
todos os professores e principalmente aqueles que pertenciam ao grupo de Educacao
Fisica. Em todas as semanas ou quase todas, realizamos uma reuniao semanal entre
grupo, para que todos os assuntos ligados as Educacgoes Fisicas fossem tratados e desde

inicio, me disponibilizei para ajudar em tudo o que fosse possivel.

Em relacdo a turmas que lecionei, sempre fui tratada com a professora da turma, s6 por
vezes e numa fase inicial os alunos questionavam o professor supervisor para esclarecerem
as davidas, mas isso deixou de acontecer com o passar do tempo e passaram a questionar-

me sempre que era necessario.

3.3.3 Reflexao Global sobre a area III

A relacao com a comunidade foi um aspeto importante para o meu percurso no estagio,
que apesar de nao ter nenhum contacto anterior com funcionarios e professores da

instituicao, consegui desde cedo estabelecer boas relacoes.

Um aspeto que tera ficado um pouco menos conseguido foi o acompanhamento da direcao
de turma, que por alguma falta de compatibilidade de horarios tornou-se dificil de
acompanhar a professora. Apesar disso, houve sempre algumas conversas onde pode
retirar o essencial do funcionamento da dire¢do de turma, seja por parte da professora da

direcao de turma ou até mesmo com o supervisor de estagio.

Por fim, foi possivel constatar que toda a comunidade fez tudo possivel para a integracao
em todo o processo, sempre ajudaram e retiraram todas as dtividas existentes, facilitando
assim o relacionamento com toda a comunidade, apesar da escola envolver muita gente no
seu meio. A ESAA tem um bom ambiente, é bastante positivo e agradavel poder trabalhar

neste meio, sendo funcionério ou professor.

4. Reflexao final
Concluido o ano letivo, que foi a minha primeira experiéncia como professora, nao foi uma

tarefa facil. Primeiro tive de interiorizar que nesta fase aconteceu uma transicao de aluna

para professora e esse processo ainda demora o seu tempo, tem de haver uma adaptacao.
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As dificuldades desta transicdo foram surgindo naturalmente no decorrer do estagio
pedagobgico, mas claramente atenuadas pela larga experiéncia do supervisor de estagio.

Apesar da formacao teoérica durante a formacao de professores ser importante inclusive
contextualizar o trabalho de um professor na escola, o estagio pedagogico é, com certeza a
parte mais importante deste capitulo de formacao, pois o estagio leva-nos ao limite do
conhecimento de métodos e estratégias de ensino, mesmo que esteja condicionado pela
falta de formalidade contratual do profissional de educacao fisica. Foi nesta fase, estagio
pedagogico, que tive a oportunidade de aprender as tarefas, preocupacdes e
constrangimentos da profissdao. Neste processo, tive a oportunidade de poder conversar
muitas vezes com o supervisor e estagio e restantes professores de educagao fisica, que

auxiliaram o meu trabalho dentro da profissao.

A Escola Secundaria Afonso de Albuquerque foi uma 6tima escolha para a realizacdo do
estagio, para além das excelentes condi¢Oes, matérias e infraestruturas existentes, a escola
tem um 6timo corpo docente, sempre que possivel me integraram em todas as atividades e
tarefas da escola, ndo s6 por parte dos professores de educagdo fisica, mas também por

parte de outros docentes e até mesmo por parte da direcao da escola e diretor da mesma.

N

Relativamente a participacdo na escola, considero que fui muito ativa em todas as
atividades propostas e isso tornou o meu processo de ensino-aprendizagem muito mais
facilitador, a participar nas atividades escolares e do grupo de educacao fisica foram muito
gratificantes e de grande aprendizagem em todos os sentidos, seja na parte de logistica da
organizacao de eventos, na selecdo de alunos nas provas e na organizacdo do desporto

escolar em si.

Na acao de integracao com o meio, gostaria de ter participado em mais reunioes do que foi
possivel, no entanto, levo alguns aspetos que pude observar durante essas reunides e

interacOes que tive com diretores de turma.

Em suma, este estagio pedagogico foi sem davida o processo que me levou a adquirir mais
conhecimentos, em todas as perspetivas, ao longo da minha formacao. Foi neste processo
que pude adquirir toda a formacao relativa ao ensino portugués e como se processa tudo
na vida de um profissional na escola. A oportunidade de poder trabalhar com varios
profissionais e de terem partilhado comigo as suas experiéncias profissionais, foi bastante
enriquecedor. No final de contas, o mais importante foi poder aprender o maximo de

conhecimentos sobre o professor de educacao fisica e todo o processo escolar.
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Capitulo 2- Investigacao e Inovacao Pedagodgica

1.Introducao

A pratica de atividade fisica é caraterizada como uma componente essencial para
estabelecer o equilibrio a nivel da satde. Nos adultos os menores niveis de atividade fisica
tém sido relacionados com a elevada incidéncia de doencas hipocinéticas, tais como a
diabetes, a hipertensdao, a obesidade, a osteoporose e alguns tipos de cancro (US

Department of Healthand Human Services, 1996).

Em adolescentes, baixos niveis de atividade fisica encontram-se também associados ao
risco de disfuncdo na pressao arterial, e de presenca de elevados niveis de lipoproteinas e
de gordura corporal (Eisenman, 2004), o que conduz a algumas limita¢oes na vida adulta
futura (Twisk et al., 2000). Adicionalmente, a pratica habitual de atividade fisica
encontra-se associada ao aumento dos niveis de autoestima e dos relacionamentos

interpessoais nesta populacao (Park, 2003).

Os paises desenvolvidos atingem uma prevaléncia de sobrepeso/ obesidade de 23,8% nos
rapazes e 22,6% nas raparigas (Ng et al., 2014); em Portugal, a semelhanca de outros

paises do sul da Europa, também existe a prevaléncia de valores elevados (OMS,2017).

Tendo em conta o estudo de Costa et al., (2021) na regiao Norte e Centro de Portugal,
mostra alguns indicios de prevaléncia de sobrepeso e obesidade nessa mesma populacio e
em espacial nas raparigas de mais de 15 anos. Portugal apresenta assim uma tendéncia
positiva nao significativa (OMS, 2017) e que vao de encontro com os resultados de Costa et

al., (2021).

De facto, a ingestao indevida e em excesso de calorias num pequeno nimero de refeicoes
diarias contribui para o desenvolvimento e manutencdo da obesidade (Peebles, 2008).
Existem, no entanto, outros critérios que podem ser considerados, fatores sociais,

comportamentais, psicoldgicos e bioldgicos (Costa et al., 2021).

De facto, os comportamentos e habitos alimentares, assumem um papel de destaque no
surgimento das doencas, diabetes mellitus, obesidade, doengas cardiovasculares e alguns

tipos de cancro (Marques et al.,2011).

A escolha dos alimentos é tomada no ato da compra e do consumo, essa escolha é
determinada por véarios fatores, fisioldgicos, psicologicos, sociais, econémicos e culturais,
essas escolhas sao condutoras de formacao de habitos alimentares e influenciam o estado

de satide ao longo da vida (Croll et al.,2001).
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Quando estamos a falar de mudancas biologicas e comportamentais é importante que
sejam descritos e controlados os habitos alimentares e a atividade fisica ao longo da idade,
considerando que existem sempre diferencas entre sexos e um forte efeito modelador das

condicoes ambientais da area de residéncia (Loureiro et al., 2010).

Os resultados do estudo Costa et al. (2021) mostram que os rapazes sao mais ativos do que
as raparigas, no entanto existe uma tendéncia de aumento dos comportamentos
sedentarios com o avancar da idade, ja as raparigas demonstram uma diminuicao
significativa em atividade fisica moderadas e vigorosas no final da adolescéncia. A
alimentacdo também é um fator importante, visto que existe uma relacdo entre a
alimentacao adequada e o IMC, sendo por isso importante manter estratégias de educacao

nutricional durante a adolescéncia (Costa et al., 2021).

De forma a avaliar os habitos alimentares, Marques et al. (2011), consideraram pertinente
a aplicacdo de escalas validadas para a populacdo portuguesa com carateristicas
psicométricas satisfatorias. Tal instrumento permitira fazer um diagnostico da situacao
alimentar da populacdo, o que é extremamente importante para a elaboracido de
programas de intervencdo na satide. A escala de habitos alimentares proposta pelos
autores, que apresenta boas propriedades psicométricas possibilita a caraterizacdo de
investigacoes cientificas sobre este topico, recorrendo a um instrumento de medida facil,

util e fiavel.

De forma a avaliar a atividade fisica o conhecido Questionario Internacional de Atividade
Fisica (IPAQ) estima o nivel de pratica habitual de atividade fisica de populagoes de varios
paises, e esta disponivel na versdo longa e curta. A versao do IPAQ curta é usada para
populacbes mais jovens, composta por 8 questdoes abertas, permite estimar o tempo
despendido por semana em diferentes dimensées da atividade fisica (caminhar e esforcos

de intensidade moderada a vigorosa) (Guedes et al.,2005).

Este estudo, teve como objetivo analisar os hébitos de alimentares e de atividade fisica dos
alunos da Escola Secundéria Afonso de Albuquerque, através de dois questionarios

validados para a populacao adolescente portuguesa.
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2. Metodologia

2.1 Participantes

A amostra foi composta pelos alunos da Escola Secundaria Afonso de Albuquerque, que se
encontravam em anos de escolaridade compreendidos entre o 7°ano e 12%ano. No total foi
possivel obter uma amostra de 108 alunos, 62% do género feminino e 38% do género
masculino, como se pode verificar na figura 2. As idades dos participantes encontravam-se
entre uma faixa etdria compreendida entre os 13 e os 18 anos de idade, como esta

representado na figura 3.

Género

= Masculino = Feminino

Figura 2- Género dos inquiridos

Idades -13 aos 18 anos
30 27

24
25
20

21
1 14
5 11 11
10 I I
0
14 15 16 17

13 18

(93}

Figura 3-Género dos inquiridos
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2.2 Procedimentos

O estudo teve como base o preenchimento de dois questionarios: (i) Escala dos Habitos
Alimentares (EHA) (Marques et al, 2001); (ii) Questionario Internacional de Atividade
Fisica (IPAQ) (Guedes et al., 2005).

O estudo teve um procedimento bastante rigoroso; em primeiro lugar foi necessario pedir
a autorizacao a escola e depois foi necessario que o Ministério da Educacao procede-se a
avaliacao de todos os instrumentos e procedimentos do estudo, visto que os questionarios
em meio escolar necessitam de uma autorizacdo para a sua aplicacao. Depois de um
parecer positivo da escola e posteriormente do Ministério da Educacao, procedeu-se a
distribuicdo de consentimentos pelas turmas, realizado com ajuda dos professores de

Educacao Fisica.

Apos a autorizacao dos encarregados de educacio ou responsaveis pelos alunos, foram
divulgados junto dos alunos (pela plataforma interna da escola) dois links, criados na
ferramenta do google forms contendo os questionarios referidos. S6 era possivel o
preenchimento dos questionarios aos alunos que procedessem ao acesso do link através do

email institucional da escola.

Escala dos Habitos Alimentares

A escala dos hébitos alimentares pretende avaliar os héabitos alimentares relativamente
em 4 dimensées: quantidade alimentar, qualidade alimentar, variedade alimentar e

adequacao alimentar.

O questionario é composto por 40 perguntas avaliadas através de uma escala tipo Likert
do tipo intervalar. Cada pergunta apresenta 5 possibilidades de resposta e a cada uma foi
atribuida uma pontuacdo de 1 a 5 pontos, que aumenta da esquerda para a direita,
excetuando os itens assinalados com um asterisco (tabela 10) a pontuacao foi atribuida de

forma inversa, de 5 a 1 ponto.

1 — Nunca (zero vezes por semana);

2 — Raras vezes (1 a duas 2 vezes por semana);
3 — Algumas vezes (3 a 4 vezes por semana);

4 — Muitas vezes (5 a 6 vezes por semana);

5 — Sempre (7 vezes por semana).
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A distribuicdo dos itens pelas categorias é feita de forma desigual de acordo com a

seguinte tabela 10:

Tabela 10- Dimensoes e distribuicao dos itens da Escala dos Habitos Alimentares

3%,19%, 25%, 31%, 32%, 35%, 36

11, 12*, 13, 14%, 15, 16*, 17%, 18%, 20*, 21*, 22%, 24*, 29*, 40

7,8, 9,10, 26, 33%, 38, 39

1,2, 4, 5, 6, 23, 27, 28, 30%, 34%, 37*

De acordo com os autores (Marques et al., 2011), a pontuacao final resulta da soma de

todos os pontos atribuidos e quanto mais elevada é mais adequado sdo os habitos

alimentares.

Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ)

O questionario permite avaliar o tempo semanal despendido em atividades fisicas de
varios graus de intensidade. Normalmente os dados obtidos através do IPAQ sao
convertidos em MET-minutos por semana, no entanto, neste caso os dados nao foram

convertidos para MET.

O questionéario é assim composto por um total de 7 perguntas de resposta aberta, essas
perguntas sao relativas aos ultimos 7 dias da semana. Nas questoes colocadas foi
questionado quantas vezes e quantas horas por semana o individuo realizou atividades
vigorosas, moderadas e leves. Na ultima pergunta do questionério refere-se ao nimero de

horas que o individuo passou sentando, excluindo o fim de semana.

2.3 Analise e Tratamento de dados

Na anélise e tratamento de dados foram usados programas mais convencionais. Numa
fase inicial o tratamento estatistico descrito basico foi realizado através do google forms,
pois a propria plataforma digital permite proceder a anéalises simplificadas dos dados a

medida qués as respostas vao sendo inseridas.

Depois os dados dos questionarios foram convertidos pelo tratamento consequente no
Microsoft 365 Excel, o que permitiu desenvolver os graficos apresentados na seccao

seguinte.

Apoés a recolha de todos os dados e feita a sua andlise, foram feitas as comparacoes

possiveis tendo em conta os dados obtidos.
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3.Resultados
Habitos Alimentares

Os seguintes resultados, sao relativos ao questionario da escala dos hébitos alimentares.
Como ja mencionado anteriormente os itens estdo distribuidos por categorias e na sua
maioria sdo pontuados pela positiva. Uma das categorias é a quantidade alimentar,
composta por 7 itens; na tabela 11 estdo mencionados os resultados obtidos através das
respostas dos alunos. Destes 7 itens, destaca-se o item 19, com a afirmacao “Prefiro a
comida com um pouco de sal a mais”, por ter reunido a maior pontuacao média, 3,80; este
resultado indica que grande parte dos alunos nao prefere quantidades excessivas de sal na
comida. Pela negativa, na quantidade alimentar, destaca-se o item 3 com a afirmacao
“Quando passo muitas horas sem comer, na refeicdo seguinte como mais do que habitual”
- de ter sido obtida uma pontuacdo média de 2,92, é a pontuacdo mais baixa nesta

dimensao relativamente a quantidade alimentar.

Tabela 11- Resultados dos itens da Quantidade Alimentar

Quantidade Alimentar

Item Pontos Média por aluno
3" 315 2,02
19* 410 3,80
25* 400 3,70
31% 339 3,14
32% 334 3,09
35* 318 2,94
36 336 3,11
Total de pontos 2452
Média de pontos 350,29
Meédia por aluno 3,24

Analisados os dados obtidos sobre a qualidade alimentar (tabela 12), o item 29 destaca- se
pela maior pontuacao média (3,94 pontos), sendo referente ao consumo das partes
queimadas dos alimentos, a maioria respondeu niao consumir ou muito raramente
consumir. O item 12, que reuniu a média de pontuacao mais baixa, (2,67 pontos), remete
para o consumo de carnes gordas, pelo que a grande maioria dos inquiridos afirma

consumir muitas vezes ou algumas VEZES na semana.
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Tabela 12- Resultados dos itens da Qualidade Alimentar

Qualidade Alimentar

Ttem Pontos Média por aluno
1 393 3,64
12* 288 2,67
13 411 3,81
14* 362 3,35
15 400 3,70
16% 365 3,38
17* 355 3,29
18* 355 3,29
20% 329 3,05
21* 331 3,06
22% 418 3,87
24* 362 3,35
29* 426 3,94
40 314 2,01
Total de pontos 5109
Média de pontos 364,93
Média por aluno 3,38

Os resultados referentes a dimensao variedade alimentar (tabela 13), destacam os itens 8 e
39, referentes ao consumo de fruta e consumo de arroz/massa e batata, respetivamente
com uma de média de 4,04 e 4,27, com grande parte dos inquiridos a responder que
consomem sempre ou muitas vezes estes alimentos. O item com média mais baixa, de
3,35, apesar de grande maioria ter respondido que consome algumas vezes e muitas vezes

¢ o item sobre o consumo de pao caseiro.

Tabela 13-Resultados dos itens da Variedade Alimentar

Variedade Alimentar

Item Pontos Média por aluno

7 397 3,68

8 436 4,04

9 387 3,59

10 396 3,67

26 400 3,70

33* 365 3,38

38 362 3,35

39 461 4,27
Total de pontos 2817

Média de pontos 352,13

Média por aluno 3,26
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Os resultados obtidos na dimensao adequacdo alimentar (tabela 14) apresentam médias
com aparente discrepancia entre itens; o item com melhor média de pontos refere-se ao
consumo de bebidas alcodlicas fora da refeicdo, é de esperar que os inquiridos nao
consumam alcool, por isso ter havido mais pontos atribuidos neste item. Em seguida, o
item com maior média de pontos, 3,79, refere-se a toma do pequeno-almoco, cerca de
metade dos inquiridos relata tomar sempre o pequeno-almoco. O item com menor
pontuacdo, com média de 2,5, refere-se ao numero de refeicdes por dia, sugerindo que
uma parte substancial dos inquiridos nao realiza 5 ou 6 refeicoes por dia durante a

semana.

Tabela 14- Resultados dos itens da Adequagdo Alimentar

Adequacio Alimentar

Item Pontos Média por aluno

1 409 3,79

2 398 3,69

4 270 2,5

5 370 3,42

6 328 3,04

23 336 3,11

27 301 2,79

28 354 3,28

30* 360 3,06

34% 463 4,28

37* 382 3,54
Total de pontos 3971
Média de pontos 361
Média por aluno 3,34

A média de pontos das 4 dimensoes observadas através da aplicacao do questionario EHA,
encontra-se acima dos 3 pontos e nao parece existir muita discrepancia de valores entre os
itens, A dimensao da qualidade alimentar apresenta pontuacao média mais elevada ( de
3,38 pontos), seguida da dimensdo adequacao alimentar (pontuacdo média: 3,34), da
variedade alimentar (pontuacdo média: 3,26) e por ultimo a quantidade alimentar

(pontuacao média: 3,24).

A pontuacao média total obtida, pelos alunos inquiridos, ficou nos 3,32 pontos. Os itens

que mais contribuiram para uma média mais alta foram os itens 34 e 39, um referindo-se
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ao consumo de alcool e outro ao consumo de arroz/massa e batata, ou seja, uma
pontuacao pelo nao consumo (item 34) e o outro pelo consumo (item 39). O item com
pior pontuacdo (dos 40) refere-se ao numero de refeicoes (item 4), ou seja, leva-nos a
pensar que normalmente os alunos nao realizam 5 ou 6 refeicées por dia, podendo ser

mais ou menos.

Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ)

Relativamente aos resultados obtidos no questionario internacional de atividade fisica
(IPAQ), podemos observar 7 momentos diferentes. As respostas ao questionario nao

foram traduzidas para METS, por isso, os resultados apresentados serao em dias e horas.

Em relacdo ao namero de dias que praticaram atividade fisica vigorosa, é possivel observar
(figura 4) que mais de metade dos inquiridos relata que realizou 3 ou mais vezes por
semana atividades vigorosas, apesar de cerca de 1/3 relatar que realizou atividades
vigorosas apenas 2 vezes por semana. E de salientar, que 4 alunos ndo praticaram
qualquer atividade vigorosa durante a semana e 3 alunos praticaram atividades fisicas
vigorosas nos 7 dias da semana. Os alunos tém assim uma média de atividade fisica

vigorosa de 3,06 dias por semana.

Dias da semana que realizou Atividades Fisicas

Vigorosas
30% 28% 6%
25%
20% 17%
15% 1%
10% 8%
5% 4% I 4% 3%
0% W - .
Y 1 2 3 4 5 6 7

Figura 4- N© de dias que realizaram atividade fisica vigorosa

O numero de horas que os alunos ocuparam a realizar atividades fisicas vigorosas
encontra-se apresentado na figura 5. Cerca de 27 dos inquiridos (25%) realizaram mais de
2 horas de atividade vigorosa durante a semana, sendo que os restantes realizaram menos

de 2 horas ou 2 horas.
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Tempo em Atividade Fisicas Vigorosa
70% 61%
60%
50%
40%
30%

20% 9 9
0 10% 13% 12%

B N
0% || .
0 iominas59 1haz2h 2hagh Maisde3sh
min

Figura 5- Tempo despendido em atividades fisicas vigorosas

Segundo os dados obtidos (figura 6), mais de metade dos inquiridos realizou atividades
fisicas moderadas 3 ou mais dias por semana e 2/3 desses alunos realizaram mais de 3
dias de atividade fisicas moderadas. 4 alunos (4%) responderam nao ter realizado
qualquer atividade fisica moderada durante a semana e pelo contrario 6 alunos
responderam ter realizado atividades fisicas moderadas nos dias da semana. Os alunos

apresentam assim uma média de atividade fisica moderada de 2,86 dias por semana.

Dias da semana que realizou Atividades Moderadas
35% 31%
30%
25%

20% 17%

15% 129%  13%
10%
10%
o 6% 6%
10
0% .
o 2 3 4 5 6 7

Figura 6- N° de dias em que realizaram atividades fisicas moderadas

Relativamente ao namero de horas despendidas em atividades fisicas moderas (figura 7),
os alunos apresentam valores a baixos do que esperado, tendo em conta ao nimero de dias
que praticam as atividades fisicas moderadas o nimero de horas estd um pouco aquém,
esperavam-se mais horas de pratica dessas atividades. Apenas 17 dos inquiridos (17%)
realizam atividade fisica moderada mais de 2 horas por semana e todos os outros

realizaram 2 horas ou menos, 38 dos inquiridos (40%) realizou menos de 1 hora de

43



atividade moderada ou nao realizou. 8 alunos relataram que praticaram mais de 3 horas e

4 relataram que nao despenderam qualquer tempo em préticas fisicas moderadas.

Tempo em Atividade Moderada
50% 44%

45%
40% 36%

35%

30%

25%

20%

15% % 9
) OZ) % 97 8%

0] iomina59 1haz2h 2hagh Maisdesh
min

Figura 7- Tempo despendido em atividades fisicas moderadas

Nas questoes relacionadas com atividade fisica moderada, foram invalidadas 3 respostas

em relacdo ao nimero de dias de pratica e 2 respostas em relacao as horas de préatica.

Em relacdo aos dados obtidos sobre os alunos que caminharam pelos menos 10 minutos
(figura 8), 41 (38%) dos 108 inquiridos respondeu que caminhou todos os dias e s6 apenas
1 respondeu que nao realizou qualquer caminhada. Cerca de 2/3 dos inquiridos realizaram
caminhada em pelo menos 4 dias da semana e os restantes 1/3 realizou 3 dias ou menos de
caminhada de pelo menos 10 minutos. Os alunos apresentam uma média de caminhada de

pelo menos 10 minutos de 4,81 dias por semana.

Dias que caminhou pelo menos 10 min
45%
40%
35%
30%
25% 22%

20%
10% 9% 8%
000 5% I
5% 1% I 1%
0% - . -
o 1 2 3 4 5

6 7

38%

Figura 8- Dias em que caminharam pelo menos 10 minutos

Apesar da maioria ter caminhado mais de 3 dias na semana o tempo de caminhada é
bastante reduzido, quase metade dos inquiridos realizou menos de 1 hora de caminhada
na semana. Apenas 17 (16%) alunos caminharam mais de 2 horas, os restantes
caminharam 2 horas ou menos e 1 diz que nao fez qualquer caminhada. Como se pode

observar na figura 9.
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Tempo Despendido a Caminhar, pelo menos 10 min

60%

0% 49%
40% 34%
30%
20%
9% 9
10% 7%
1%
oo H m
0 iominas9 1hazh 2hagh Maisde3h
min

Figura 9- Tempo despendido em caminhada de pelo menos 10 min

Nas questoes relacionadas com caminhada de pelo menos 10 minutos, foram invalidadas 1
resposta em relacdo ao numero de dias de pratica e 2 respostas em relacao as horas de

pratica.

Na tltima pergunta, relacionada com o tempo despendido sentado durante os 5 dias da
semana (figura 10), excetuando o fim de semana, cerca de 2/3 dos alunos relataram ter
despendido 10h ou menos sentados durante os 5 dias, apesar de 13 alunos terem
respondido que permaneceram mais de 30 horas sentados. Os alunos apresentam uma

média de tempo sentados, nos 5 dias da semana, de cerca de 13 horas e 48 minutos.

Tempo despendido sentado durante 5 dias da semana
(exepto fim de semana)

45%
40%

35% 33%
30%
25%
20% o
15% 13% 13%
10%
5% 3%
0% o

Menosde 5s5haioh 11tha2oh 21ha3oh Mais de 30h
sh

38%

Figura 10- Tempo despendido sentado durante 5 dias da semana

Nesta questao, relacionada com o tempo permanecido sentado nos 5 dias da semana, 4

respostas foram invalidadas.
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4.Discussao

O presente estudo tinha como objetivo analisar e descrever os hébitos alimentares e
atividade fisica dos alunos da Escola Secundaria Afonso de Albuquerque. Para a realizacao
do estudo, foram realizados varios procedimentos antes, nomeadamente recolher

autorizacgoes.

Em primeiro lugar, foi necessario a autorizacao da escola, depois de ter a autorizacao da
escola, foi-me alertado que para realizacdo de um inquérito em meio escolar é necessaria
uma autorizacdo do ministério da educacao, posto isto, pedi a autorizacao que demorou
mais de um més a ser dada. Por fim, e com a autorizacdo para avancar com os inquéritos,
distribui os consentimentos e depois apliquei os questiondrios com ajuda de alguns
professores de EF. O tempo foi um entrave, pois s6 consegui aplicar os questionarios em
duas a trés semanas e nem todos os alunos apresentaram os consentimentos, por isso, que

s foi possivel obter 108 respostas, o objetivo passava por uma populacdo em maior escala.

A amostra estudada de adolescentes apresentou uma classificacio maior na qualidade
alimentar e menor na quantidade alimentar, as médias obtidas nas dimensdes da escala
EHA estao proximas das médias obtidas nos estudos de Cardoso et al. (2015) (quantidade:
3,069, qualidade: 3,350, variedade: 3,772 e adequacado: 3,527) e Marques et al. (2011)
(Quantidade: 3,107, qualidade: 3,244, variedade: 3,574, adequacao: 3,297). Comparando
com o estudo de Marques et al. (2011), os valores da quantidade, qualidade e adequacao
sao mais altos e os valores da variedade s3o mais baixos, em relacio ao estudo de Cardoso
et al. (2015) os valores médios sdo mais altos nas dimensoes da quantidade e qualidade e
mais baixos nas dimensoes da variedade e adequacdo. A dimensdo com menor média
coincide com a dimensdo dos estudos de Cardoso et al. (2015) e Marques et al. (2011)

apesar da dimensao com maior média nao coincidir.

Na analise dos resultados do IPAQ, os dados relativos a atividade vigorosa sao bastante
animadores, mais de metade dos alunos relata realizar durante a semana 3 ou mais dias de
atividade fisica vigorosa, no entanto, apenas 27 desses alunos relata ter realizado mais de
2 horas dessas atividade. Em relacao a média de dias com atividades fisicas vigorosas os

alunos apresentam uma média de 3,06 dias por semana.

Nas atividades fisicas moderadas, cerca de 2/3 dos alunos relata ter realizado essas
atividades em 3 dias ou mais, no entanto, s6 17 dos inquiridos realizou mais de 2 horas de
atividade e 38 realizou menos de 1h de atividades moderadas. A média de atividade fisica
moderada é de 2,86 dias. Segundo as diretrizes da OMS (2020), as criancas e adolescentes
devem realizar pelo menos 60 minutos de atividades de intensidade vigorosas ou

moderadas, maior parte em regime aerdbio, em pelo menos 3 dias da semana. Isto com o
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objetivo de melhorar a aptidao fisica, saide metabdlica, satilde dssea, cognitiva, mental e
reducao de adiposidade. Posto isto, apesar dos alunos terem uma média de mais de 3 dias
de atividade vigorosa e estido dentro das diretrizes da OMS (2020), as horas de préatica nio

se enquadram nessas diretrizes.

Os resultados obtidos no questionario acerca da caminhada de pelo menos 10 minutos,
demostra que 41 dos inquiridos realiza nos 77 dias da semana caminhada de pelo menos 10
minutos e com uma média de caminhada de pelo menos 10 minutos de 4,81 dias na
semana. No entanto, metade dos alunos relata que caminhou durante a semana menos de

1 hora.

Relativamente aos resultados obtidos no tempo sentados nos 5 dias da semana, sem
contar com o fim de semana, os alunos apresentam uma média de 13 horas e 48 minutos,
onde cerca de 2/3 dos inquiridos relata permanecer menos de 10 horas sentados durante a

semana e 13 dos inquiridos afirma permanecer mais de 30 horas sentados.

Estes resultados indicam que a maioria dos alunos nao cumprem as recomendacoes da
OMS, no entanto, segundo a OMS (2020) qualquer pratica de atividade fisica é melhor do
que nenhuma e mesmo que essas recomendagoes nao sejam cumpridas a pratica de

alguma atividade fisica beneficia a sadde.

A permanéncia de muito tempo sentados é uma preocupacao geral, seja em adultos ou
criancas, apesar de ser dificil as pessoas mexerem-se durante todo o tempo é importante

nao permanecer periodos longos sem qualquer atividade.

A realizagdo deste estudo contou com varias limitac¢Ges, quer na recolha de dados quer no
preenchimento dos inquéritos, e nem sempre foi possivel realizar o que estava previsto

inicialmente, devido a varios constrangimentos ocorridos no ano letivo.

A direcao da escola mudou, na passagem do 1°periodo para o 2°periodo, e a recolha da
autorizacao para a realizacao da investigacdo ficou pendente, até o novo diretor tomar a

posse do lugar.

Como estava delimitado numa fase inicial, seriam recolhidos dados relativos a
componente antropométrica dos alunos, mas devido a falta de tempo e de horarios
compativeis com as turmas, nao foi possivel. Teria sido bastante importante a recolha de
dados antropométricos e até mesmo a recolha de dados demograficos sobre os alunos,

para poder ter mais carateristicas deles e no fundo realizar um estudo mais aprofundado.

Na aplicacao dos inquéritos, também teria sido pertinente questionar os alunos sobre a
pratica de desporto federado, recolhendo assim mais um dado que ajudava na

caraterizagao dos inquiridos.
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A aplicacao de questionarios teve alguns constrangimentos e por isso que nao foi possivel
obter mais respostas, se o prazo para responder tivesse surgido mais cedo teria havido
mais respostas. Os professores de Educacao Fisica que colaboraram nem sempre tiveram
disponibilidade para proceder a aplicacdo dos questionarios e um dos obstaculos que se
coloca é a dificuldade em recolher os consentimentos, pois a maioria adiava a entrega e
consequentemente o preenchimento dos questionarios, visto que ndo podiam ser
realizados sem consentimento. Depois da recolha dos consentimentos, houve muitos
alunos que nao procederam a realizacdo dos questionarios, apesar dos esforcos e alertas

que foram dados.
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5.Conclusao

Os resultados obtidos, levam-nos a pensar que os alunos tém uma melhor qualidade
alimentar, comparando com as outras dimensoes e que a regulacdo das quantidades
alimentares tem piores resultados, por isso é importante para manter uns bons habitos
alimentares saber regular as quantidades de alimentos ingeridos. Todos nds sabemos que
o excesso de peso, muitas vezes causado por quantidade exageradas de alimentos, traz
consequéncias negativas para a saude e normalmente um individuo obeso na adolescéncia
tem tendéncia a ser obeso na vida adulta. Ter uma alimentac¢ao equilibrada e variada nao
s6 previne a obesidade, como também reduz o risco de surgirem outras doencas, a

diabetes, a hipertensao arterial, entre outras.

Quanto aos resultados obtidos no questionario dos hébitos de atividade fisica, podemos
observar que grande parte dos alunos pratica atividades fisicas vigorosas e até moderadas,
no entanto, o tempo de pratica é diminuto, bem como o tempo de caminhada de pelo
menos 10 minutos. Alguns alunos relatam uma quantidade de tempo que permanecem
sentados algo exagerada, com mais de 30 horas. Apesar destas indicacGes, é importante
referir que qualquer atividade fisica realizada é melhor que nao realizar nenhuma e toda a
atividade contribui para a saide, devemos reforcar a diminuicdo de longos periodos
sentados. Contudo, com estes resultados nao podemos afirmar com toda as certezas,

devido a amostra reduzida da populacao escolar.

Este tipo de estudos tem sempre um erro associado, os relatos dos participantes, nem
sempre sao tao corretos como seria possivel. Contudo, esta investigacao deu para entender
alguns dos habitos destes alunos e a importancia que é reforcar uns bons habitos

alimentares e de atividade fisica.
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A A Agrupamento de
/JI L Al

mso de Albugquerque

Escolas

e

Anexo 1- Plano Anual

REPUBLICA |
PORTUGUESA

PERIODIZACAO EDUCACAO FiSICA 2021-2022

EDUCACRO

SET

ouT

(o)

DEZ

JAN

FEV MAR

ABR

JUN

1
3a Aula-11°B
a 1 Apresentagdo 2 2
4 Exames Nacionais Aulas- 8°E, 11°G
2%Fase
2 3 3
5a CFD CFD
a 3 1 4 4
6 Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B,
8°E 8°E 8°E
g ¢ 2 ‘ 4 5 5 2 ‘ 4
a 6 4 3 Avaliagdo C3 7 7 2
2 Aula na UBI Recuperacado AE Aulas na UBI Aulas na UBI
Inicio do 2.° Periodo
a 7 2 4 8 8 3
3 Aula-11°B Aula-11°B Aula-11°B Aula-11°B Aula-11°B
a 8 Reunides: Estagio, | 6 3] 5] 9 9 6 4
4 gepartamento e Aulas- 8%, 11°G Aulas- 8%, 11°G Aulas- 8°E, 11°G Aulas- 8°E, 11°G Aulas- 8°E, 11°G Aulas-8°E,11°G Aulas- 8°E, 11°G
rupo
5 0 7 4 6 10 10 7 5
5 CFD CFD CFD CFD CFD CFD CFD
a 10 8 5] 7 11 11 8 6
6 Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B,  Aulas-11°G,11°B, 8°E | Aulas-11°G,11°B, 8°E
8%E 8%E 8°E 8°%E 8%E Fim do 2.° Periodo
s 11 9 6 8 12 12 9 7 11
D 12 10 7 9 13 13 10 8 12
a 13 Reunido CT 11G | 11 8 10 14 14 11 9
2 Aula na UBI Aulas na UBI Novas AE Aulas na UBI Aulas na UBI
Aulas na UBI (fim
1°semetres)
a 14 Reunido CT 8E 12 9 11 15 15 12 10
3 Aula-11°B Aula-11°B Aula-11°B Aula-11°B Aula-11°B Aula-11°B
a 15 Reunido CT 11B | 13 10 12 16 16 13 11
4 Aulas- 8°E, 11°G Aulas- 8°E, 11°G Aulas- 8°E, 11°G Aulas- 8°E, 11°G Aulas- 8°E, 11°G Aulas- 8%, 11°G
a 16 14 11 13 17 17 14 12
5 CFD CFD CFD CFD CFD CFD
a 17 Apresentacdes 15 12 14 18 18 13
6 Turmas 8E,11B,11G | Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B,
Inicio do 1.° Periodo | gop 8°E 89F 89F 89F 8F
s 18 16 13 15 19 19 16 14 18
D ¥ 17 14 19 16 20 20 _ 15 19
a 20 Avaliagéo C1 18 15 20 17 21 18 16 20 Exames
2 Recuperacéo AE Avaliagdo Intermédia Aulas na UBI Avaliagéo Intermédia Aulas na UBI
Novas AE e Aulas na Aulas na UBI
UBI)
a 21 19 16 21 18 22 19 Avaliagéo C5 17 21
3 Aula- 11°B Aula- 11°B Aula- 11°B Aula- 11°B Recuperacgéo AE Aula- 11°B
Inicio do 3.° Periodo
a 22 20 17 22 19 23 20 18 22
4 Aulas- 8°E, 11°G Aulas- 8°E, 11°G Aulas- 8°E, 11°G Aulas- 8°E, 11°G Aulas- 8°E, 11°G Aulas- 8°E, 11°G
a 23 21 18 23} 20 24 21 19 23
5 Reuni&o UBI online | CFD CFD CFD CFD CFD CFD
a 24 22 19 24 21 25 22 20 24
6 Dia Europeu do DE | Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B, 8°E
8°E 8°E 8°E 8°E 8°E
S 25 23 20 22 26 26 23 21 25
D 26 24 21 26 23 27 27 24 22 26
a 27 25 22 27 24 28 23 27 Exames
2 Semana Europeia do | Aulas na UBI Aulas na UBI Aulas na UBI
Desporto
a 28 26 23 28 25 26 24 28
3 Avaliagdo Atividades | Aula- 11°B Aula- 11°B Aula- 11°B Novas AE/ Aula- Aula- 11°B
Fisicas- 11°B 11°B
a 29 27 24 29 26 27 25 29
4 Avaliagdo Atividades | Aulas- 8°E, 11°G Aulas- 8%, 11°G Aulas- 8°E, 11°G Aulas- 8°E, 11°G Aulas- 8°E, 11°G
Fisicas 8°E e 11°G
a 30 28 25 30 27 28 26 30 Entrega do RF
5 CFD CFD CFD CFD CFD CFD Fim do 3.2 Periodo
(Pré-Escolar e 1.° Ciclo)
Z 29  Aulas- 26 31 28 29 27
6 11°G,11°B, 8°E Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B, Aulas-11°G,11°B, 8°E
Estregar Projeto de  8°E 8°E 8°E
investigacao
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30 27 29 30 ‘ 28

31 28 30 ‘ 29

29 31 30
Aulas na UBI Aulas na UBI
30 31
Aula- 11°B Aula- 11°B
Calendario Escolar Aulas Previstas n.o
. , . . 2.as | 3.as | 4.as | gas | gas| dias
Peri6do Inicio Fim Gteis
14a17y 17
1.0 12 |12/13|11/12|13/14]| 1 2
setembro dezembro /13| 11/ 3/14| 14 |622a65
2.7 10 janeiro 8 abril 13 13 12 13 | 13 64
3'01596055(1)')0 e 19 abril 7 junho 6 8 7 7 7 35
7360 §5(',0é (1’(;) x 19 abril 15 junho 7 9 9 8 7 40
’ ang
el o | 19abril | gojumho | 9 | T | 1L | 10 | 9 | 50
Ciclo)
Interrupcoes Letivas
Inicio Fim
Natal 20 dezembro 7 Janeiro
Carnaval 28 fevereiro 1 marco
Pascoa 10 abril 18 abril
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Anexo 2- Horario de Estagio

Agrupaniento de Esvolas @ REPUBLICA S
Afonso de Albuguerque @ CORTUGUESA
Horarios 2021/2022
Estagiaria: Sonia Daniela Sequeira Santinho
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
B.30
8.004
10.00
10.10
1100 EDF
joe* E EF-Exp
11.186
EDF
i EFEm
42.004 1208 1208
1208
Orientad
1266
13.00 +
13.08 13.08
CL-820
1358
14.00+ 1365
CiD
e B B - Tur F2-18
Jui B E32 . Py i
15,00+ CFD-
’ 15.00
Orientad
1550
16.00- 15.50 18,50 15.50
EDF
EDF EDF Y s
[i1® B EF:Egp v EF-Esp 16.40
17.00 EDF
17.30 1130 = E::l:E
18.00
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Anexo 3- Sistema de rotagao de espacos

R 2 figira 3. foira 4. fgiira 5.% foira B fmira Semanas
Pt e | P2 | GM | Sea | Pt | Ex | ez | om0 | Sew | Pt [ e | P2 | om | Ses | Pt [ Ex | 2 | om | sem | om0 | Em | r2 | om | sew | |20224 ce setembro
B30 920 1o ™ e | oo T T = || ;;::;iifn:n---------g:
- wam 18 e | meo s m " 29 de oaide ] m]
10 1108 = . e | s s | @ Jomns 118 - 17 a 21 de janein O
118 208 1A Tiusmn GO B |rionna ™ T 21 a 25 de fewversira D
£ TSR | | ™ | | 28 de marce a 1 de abril ]
1208 - 1228 | 1 _:. _: 9213 de maic 10
R = 1 ~ lal | | T T earreeune [m]
100 - 1) 5 TTE e STED
A0 . DA 1TGD 198 186 fhir) 1o | 3TED 1148 -!E_-
4D - 170 Mo 198 15 - \ 14
Samanas
27 de selembro a 1 de outubro O
1 a & de novembro ]
Satoeaezems [[]
24 a 28 de janein B:
28 de feverein 3 4 de marco (Camaval) | ||
4 £ 5 de abri O
16 a 20 de maio O
|mm,r:m=:| 100
ME | 1B fissoim) 3TGD A
' 1 LA
4 feira 5.% faira 6.* fedra | Semanas
Pt | Ext | P2 | oM | Saa | P | Es | Pz | oM | Sew | Py | Bx | P2 | oM | Sws | [228de oot O
m | m - 8 2 12 de novembro O
" ™ | m ™ 128 13a 17 de dezemben H]
s | mE |aren | ose N0 || 128 ) T 31 de janeiro a 4 de feverern ]
£ | oo | nen 16 || 125 _Jme | | e | fTatidemams ] 1
1ren | | 19 .a 22 de abri
0 i | 23227 ce mac 0]
| | s 108 ™ I; :
a8 |19c0 | mE ol | ITsD rsanvma| 3TGO | 108
. 16 |1t | ne wen | e | m .m.'.";n?H
18 188 o 1A w |
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11 3 15 de outubo

15 a 1% de nowembro

daT de janeio

T a 11 de fevereim

14 a 1B de marpo

25 3 25 de abri

30 de maio a 3 de junho

ooooioop

2 * figlra 2A.* feira 4.* felra 5.* faira E.* figdra Semanas
| Pt En | P2 | GM | Sew 18 2 22 de putube N
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]
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= —p— = — —

s | 1TGD |
14 | 2meh | G | 1TGo | 12e
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B - riveir
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[ Humserte Fonseca
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Anexo 4- Exemplo de plano de aula

Agrupamento de Escolas de Afonso

PROFESSOR | Carlos Bombas/ Sénia Santinho | AULAN.° 64 e 65 LocAL ANO/TURMA | 8°E
de Albuquerque
‘ DATA ‘ 30-03-22 | HoRrA ‘ 10:15h | DURACAO ’ 100min ‘ N.° DE ALUNOS ‘ 23
e , ) , FUNGAO o o
UNIDADE DIDATICA ‘Condlgao fisica, aréa dos conhecimentos, Voleibol, Corfebol ST consolidago/Avaliagao

Aptidao fisica,mini-testes, Corfebol (Agdes técnico-taticas), Voleibol (relagéo jogador bola, passe de dedos e manchete,
OBJETIVOS DA AULA ) ]
acdes técnico-taticas)

MATERIAL ‘ Cones, 20 bolas de voleibol, 1 bola de corfebol, 2 cestos de corfebol.

| I D —

-2 Mini-testes: - Os alunos, individualmente no seu O aluno:
30" | 25" | Tag/rugby telemovel, realizam os dois mini-testes - Realiza os  mini-testes
Corfebol no classroom. individualmente, com atencao e
concentracao.
2’ -Informacdo geral a turma | -Dispostos em meia-lua, junto do | -Escuta com atencdo o que é dito

professor, tomam conhecimento dos | pelo professor.
objetivos da aula.

-Ativagdo funcional com - A volta do espaco, os alunos realizam | - Realiza corrida de ativacdo geral.
5 corrida e jogos pré- corrida através de jogos pré-
desportivos: desportivos:
Cordao Humano -Cordao humano.
Jogo da apanhada - Jogo da apanhada
-Mobilizagdo articular; - Os alunos dispostos em meia-lua | - Realiza mobilizacdo articular.
3 Da periferia, para o centro | realizam uma série de exercicios de
25° flexibilidade e reforco muscular que sio | - Realiza o0s exercicios de
-Exercicios de demonstrados pelo professor, os | flexibilidade propostos.
6" Flexibilidade geral. exercicios contribuirem para uma

melhor condic3o fisica.
- Exercicios de reforgo

muscular - Realiza os exercicios de reforco
6 3X (10x baixa muscular.
dificuldade,8x média
dificuldade,6x alta
dificuldade):
Abdominais
Dorsais
Flexoes
Agachamentos
Voleibol: Dispostos em meia-lua, os alunos | - Escuta com atencdo e executa os
. executam varios exercicios com bola: exercicios propostos pela
-Relacdo jogador- bola. -Passar a bola em volta do pescoco; professora; )
- Passar a bola em volta da cintura; - Executa 0s exercicios

- Passe e manchete. individualmente sem deixar cair a

bola ou perder o controlo sobre a
mesma.

- Realizar oitos entre as duas pernas;

- Realiza deslocamentos com a bola no
chdo, para a direita e esquerda;

- Realiza pequenos toques de um de
uma mao para a outra, acima da
cabega;

-Bate a bola com forga no chido e
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posiciona-se de forma a recebé-la com
um passe de dedos;
- Bate a bola com forca no chao e
posiciona-se de forma a recebé-la com
uma manchete;
-Realizam auto-passe.
Os alunos posicionam-se virados para a
parede:
15’ -Realizam passe para a parede, sem
deixar cair a bola, a distdncia de 1
metro;
-Realizam passe para a parede, sem
deixar cair a bola, a distancia de 2
metros;
- Atiram a bola para a parede e recebem
em manchete;
12 - Armam o braco e atiram a bola em
remate contra o chio, de forma que
bata na parede.
Em frente a rede em grupos de dois:
- Realizam passes entre si;
- Nesta fase da aula os alunos sao
11’ Voleibol: distribuidos por 4 equipas, duas ficam a
realizar jogo entre si no voleibol e 0s | - Realiza as acdes técnico-taticas e
- Fundamentos técnico- | restantes jogam corfebol. Os alunos | principios de jogo ofensivo e
taticos e quadros | realizam rotacio quando o professor | defensivo, tendo em conta os
competitivos. indicar, trocando as equipa que estd no | critérios de éxito definidos pelas
) voleibol pelo corfebol. competéncias  essenciais  do
- Abordagem integrada programa de educacao fisica.
dos principios ofensivos e
defensivos de jogo.
25 ® e ©
Corfebol: . L o
11’ L.
- Fundamentos técnico-
taticos e quadros | ®
competitivos. o
- Abordagem integrada . [ ®
dos principios ofensivos e
defensivos de jogo.
- Realiza alongamentos, seguindo
Retorno a calma: - Com a indicacdo do professor os alunos | as indicacdes do professor.
5 realizam alongamentos.
3’ -Alongamentos.
Observacoes:

REFLEXAO FINAL SOBRE A AULA:
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Anexo 5- Exemplo de tabela para o registo do FIT escola
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Anexo 6- Tabela de Avaliacao das Atividades Fisicas
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Anexo 7- Exemplo de Unidade didatica

Plano De Unidade Didatica- Basquetebol (8°E)

Nivel Introdutério/Elementar

Objetivo: O aluno deve ser capaz de executar as tarefas descritas oportunamente e com correcao das acoes técnicas e taticas em todas as

funcodes, consoante a sua posicao no jogo e aplicar as regras como jogar e arbitro.

Nivel Introdutorio

Objetivos Funcoes
Aula Temas Local Especificos Conteudos Metodologias | Didaticas Meios Avaliacao
-Avaliacao -Realizacao da -Acoes técnicas do -Exercicio de -Avaliacao -10 bolas -Inicial
1 Diagnostica avaliacao das basquetebol. trabalho diagnostica -12 cones
habilidades motoras individual. - 2 tabelas
especificas para o
Basquetebol.
- Nocao da - Conhecer o autor e | -Histoéria da - Os alunos -Introducao Documentos | -Formativa
historia a origem da modalidade; estdo dispostos de apoio
modalidade. modalidade. em meia-lua.
-Regras da -Conhecer as regras | - Regras de jogo; - Os alunos -Introducao Documentos | -Formativa
modalidade. da modalidade. estao dispostos de apoio
em meia-lua.
- Sinalética e - Conhecer a - Sinais e - Os alunos -Introducdo | Documentos | -Formativa
2 | descrigao das sinalética e acoes do | terminologia de base | estao dispostos de apoio
acoes de jogo. jogo. do basquetebol; em meia-lua.
- Relacdao com - Melhorar a relacdo | -Passe e rececao; - Dispostos em | -Introducao | -14 bolas -Formativa
a bola. com a bola. - Drible de protecao | grupos. - 15 cones
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- Elementos
técnicos.

e progressao;

- 2 tabelas

- Aprender os
elementos técnico
fundamentais.

-Passe de peito e
picado;

- Drible de protecao
€ progressao;

- Lancamentos.

- Dispostos em
grupos de
trabalho.

-Introducao

-14 bolas
-15 cones
-2 tabelas

-Formativa

-Carateristicas
da preparacao
fisica no
basquetebol.

- Elementos
técnicos do
basquetebol.

-Conhecer a
preparacao fisica do
basquetebol

-Metodologia do
desenvolvimento das
capacidades motoras
para a pratica do
basquetebol.

-Dispostos em
meia-lua;

-Introducao

-Documento
de apoio.

-Formativa

- Compreender os
elementos técnicos.

- Drible de
progressao e
protecao;

- Passe e rececao;
-Lancamento na
passada e
progressao.

-Dispostos em
meia-lua;

-Execucao

- 20 bolas
-15 cones.

-Formativa

- Acoes
Técnico-taticas
ofensivas.

-Jogo 3x3

-Conhecer e executar
as agoes ofensivas.
-Tomada de decisao.

- Recebe a bola com
as duas maos e
enquadra-se
ofensivamente;
-Lanca na passada
ou parado;

- Dribla se tem
espaco;

- Passa a bola em
seguranca;

- Desmarca-se
criando linhas de
passe.

- Criacao de
grupos de
trabalho.

-Execucao e

consolidacao.

-15 bolas
-15 cones.

-Formativa

- Aplicacdo dos

- Drible;

- Criacao de

- Execucio e

- 4 bolas

-Formativa

44




(Campo elementos técnicos -Passe e rececao; grupos/ Consolidacao. | -6 cones
reduzido) fundamentais. -Mudancas de equipas de -2 tabelas
direcao; trabalho. - 6 coletes
- Posicionamento
ofensivo e defensivo;
-Lancamentos.
- AcOes -Conhecer e realizar | -Assume uma atitude | - Criacao de - Execucdo e | -15bolas -Formativa
técnico-taticas as acoes defensivas. | defensiva; grupos de Consolidacao. | -15 cones.
defensivas. -Marcagao direta ao | trabalho
adversario;
- Participa no
ressalto.
5 | -Jogo 3x3 - Aplicacao dos - Drible; - Criagao de - Execucdo e | - 4 bolas -Formativa
(Campo elementos técnicos -Passe e rececao; grupos/ Consolidacao. | -6 cones
reduzido) fundamentais. -Mudancas de equipas de -2 tabelas
direcio; trabalho. - 6 coletes
- Posicionamento
ofensivo e defensivo;
-Lancamentos.
6 -Avaliacao - Avaliar a prestacdo | -Todas as agoes Jogo reduzido | -Avaliacao -4bolas -Final
Final dos alunos nas acoes | técnico-taticas 3X3 em campo - 6 coletes
técnico-taticas. lecionadas. reduzido.
Nivel elementar
Objetivos Funcoes
Aula Tema Local especificos Conteudos Metodologias | Didaticas Meios Avaliacao
-Testes de avaliacdo | -Elementos -Exercicios 9 Bolas
-Avaliacao das habilidades | técnicos do | individuais -Avaliacao 12 Cones -Inicial
1 Diagnostica. motoras especificas de | basquetebol 2 Tabelas
basquetebol. 1 Ficha de
observacao
-Historia; - Conhece e |- Historia da | - Dispostos em | Consolidacdo | Documentos | -Formativa
-Regras; compreende a histéria; | modalidade; meia-lua de apoio
2 -Sinais de -Conhece el - Regras do
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arbitragem.

compreende as regras
da modalidade;
- Conhece e
compreende os sinais
de arbitragem.

basquetebol;
- Sinalética da
modalidade.

-AcoOes técnico- - Conhece e executa as | - Passe e rececdo; - Grupos de | -Execucao - 10 bolas - Formativa
taticas. acgoes técnico-taticas. - Drible de | trabalho. -2 tabelas

progressao e -12 cones

mudancas de

direcao;

- Drible de

protecao;

- Fintas;
-Acoes técnico- - Conhece e executa as | - Lancamentos; - Grupos de | -Execucao - 10 bolas -Formativa
taticas. acoes técnico-taticas. - Ressalto; trabalho -2 tabelas

-Corte para o cesto; -10 cones

- Conhece e executa as | - Lancamento na |- Grupos de | - Execucao -10 bolas - Formativa

- AcbOes com acoes com bola nos | passada e curta | trabalho -2 tabelas
bola. diversos exercicios. distancia; -12 cones

- Execucao do

passe;

- Libertacdo da

defesa.
- AcOes sem - Conhece e executa as | - Desmarcacao; - Grupos de | - Execugao -10 bolas - Formativa
bola. acoes sem bola nos |- Aclarar o corte | trabalho -2 tabelas

diversos exercicios. para o cesto; -12 cones

- Ressalto;
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Anexo 8 — Pedido de Autorizacgao para o projeto




Anexo 9- Consentimento Informado de participacdo no projeto

CONSENTIMENTO INFORMADO, ESCLARECIDO E LIVRE PARA PARTICIPACAO EM ESTUDOS DE
INVESTIGACAO

Por favor, leia com atengéo a sequinte informagéo. Se ochar que olgo estd incorreto ou que ndo esté claro, néo

hesite em solicitar mais informagdes.

Projeto: O projeto tem em vista a elaborac¢do do relatdrio final de estagio/ Tese de Mestrado em Ensino de Educagdo
Fisica nos ensinos Basico e Secunddrio, mestrado que estd a ser realizado na Universidade da Beira interior e estagio no
Agrupamento de Escolas de Afonso de Abbuquerque.

O principal objetivo deste estudo é determinar os comportamentos alimentares e de atividade fisica dos

alunos do Agrupamento de Escolas de Afonso de Albuquerque, do 7%ano ao 12%ano.

Recolha de dados: A recolha dos dados serd efetuada na escola Secunddria de Afonso de Albuquerque. A
maioria dos dados serdo recolhidos através do auto-preenchimento de questiondrios, que abordam os seguintes
assuntos: nivel de atividade fisica e habitos alimentares. Além do preenchimento dos questiondrios, serd ainda
necessdria a realizacdo de medi¢des antropométricas (peso, altura, perimetro abdominal, perimetro do braco,

comprimento da perna e composi¢do corporal).

Participac¢do e confidencialidade: A participa¢do neste estudo tem um cardcter voluntdrio. A opc¢do pela ndo
participa¢do ou a posterior desisténcia ndo acarreta qualquer prejuizo para o individuo em questdo. Os dados

recolhidos sdo para uso exclusivo do presente estudo e serdo completamente anénimos.

Este projeto & da responsabilidade do Professor Doutor Aldo Matos da Costa, Professor Orientador de
Mestrado e a pesquisa serd levada a cabo pela investigadora Sénia Daniela Sequeira Santinho, aluna de
Mestrado de Educagdo Fisica nos ensinos Basico e Secunddrio da Universidade da Beira Interior @ Professora

estagidria no Agrupamento de Escolas de Afonso de Albuguerque.

Agradecemos o tempo que despendeu a ler esta informacgdo e a ponderar a participagio neste estudo. Caso

aprove a participacdo do seu educando neste estudo, deve assinar e datar o Consentimento Informado.

Consentimento:
Eu, . representante legal
de , declaro ter lido e

compreendido este documento. Foime garantida a possibilidade de, em qualquer altura, cessar a
participacio neste estudo sem gualguer tipo de consequéncias. Desta forma, aceito que a pessoa pela qual sou

responsdvel participe neste estudo e permito a utilizacio dos dados recolhidos.

Assinatura; Data: - -

Serd entregue uma cdpia deste documento sempre que solicitado.
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Anexo 10- Declaracao do orientador para a realizacao do projeto

FACULDADE
CIEMCIAS SOCIA
E HUMANAS

Departamento de
Ciencias do Desporto

DECLARACAO

Para o8 devidos efeitos Aldo Filipe Matos Morcira Carvalho da Costa, Professor Associado com
Agregngiio na Universidade da Beira Interior ¢ orientador da aluna de 2% Cielo/Mestrdo em
Educagio Fisica nos Ensinos Bisico ¢ Scenndirio, Snia Daniela Sequeira Santinho, declara
que concorda com a metodologia utilizada para atingir os objetivos propostos e ainda que os
instrumentos a aplicar foram por ele aprovados e o modelo de consentimento informado e
esclarecido do titular dos dados.

Covilhii e UBI, 22 de margo de 2022

O orientador cientidi
. i
_.af‘_f / H-}l-. -
¥
Prof, Doutor !ﬂtiu Elzjéi
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Anexo 11- Autorizacao da DGE para aplicagao do inquérito em meio escolar

Exmoials. Sria)s.

O pedido de autorizac&o do inguérito n.® 0829300001, com a designacdo Habifos alimentares e de afividads fisica durante & adolescéncia., registado em 05-04-2022, foi aprovado.

Avaliaco do inguerito:

Exmo.(a) Senhor(a) Sonia Daniela Sequeira Santinho

Venho por este meio informar que o pedido de realizacdo de inquérito em meio escolar & aprovado uma vez gue, submetido a analise, cumpre os requisitos, devendo atender-se as
observactes aduzidas.

Com os melhores cumprimentos

Jozé Vitor Pedroso

Diretor-Geral

DGE

Observagdes:

a) Arealizacio dos Inquéritos fica sujeita a autorizacio da Direcdo do Agrupamento de Escolas do ensine publico (Escola Secundaria Afonso de Albuguerque), & contactar para a
realizacdo do estudo. Merece especial atencio o modeo, o momento e condicBes de aplicacio dos instrumentos de recolha de dados em meio escolar, devendo fazer-se em estreita
arficulac8o com as Direcdes dos Agrupamento de Escolas.

b) Deve considerar-se o disposto legal em matéria de garantia de anonimato dos sujeitos, confidencialidade, protecio e seguranca dos dados a recolher e tratar no presente estudo,
devendo prever-se medidas adequadas e especificas para a defesa dos direitos fundamentais ¢ dos interesses dos titulares. Deste modo, procura-se garanfir o tratamento licito dos
mesmos & a conformidade com os termos procedimentais indicados e legislacdo em vigor. Considerados os documentos que foram anexados e para efeitos da protecdo de dados a
recolner junto dos inguirides resultam obrigacfes gue o responsavel se propde cumprir. Destas deve dar conhecimento a todos os inguiridos & a guem intervenha na recolha e

tratamento de dados. Para efeitos de protecdo de dados pessoais a recolher e fratar na presente investigacdo, devera ser consultado/a ofa Encarregado/a de Protecdo de Dados da
insfituigdo responsavel pelo estudo que melhor apoiara todo o processzo.

Pode conzultar na Internet toda a informacao referente a este pedido no endereco hifp:/mime dogeec. mec pi. Para fal tera de se autenticar fornecendo os dados de acesso da enfidade.
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para o relatorio final de estagio/tese do Mestrado em Educacdo Fisica no ensino bésico
e secundario, da Universidade da Beira Interior. O projeto tem como objetivo analisar

os comportamentos alimentares e de atividade fisica dos alunos, do 7°ano ao 12°ano,

Este questionario tem como objetivo desenvolver um projeto de investigacao

da Escola Secundaria Afonso de Albuquerque

Data de Nascimento:

Meste guestiondrio vai encontrar uma sequéncia de afirmacdes relacionadas com habitos alimentares.

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

Género (F/M):

Anexo 12- Questionéario de habitos alimentares

Escala dos Habitos Alimentares

sua alimentacdo durante a dltima semana, tendo em conta a seguinte escala:

Nunca Raras vezes Algumas vezes Muitas vezes Sempre
0 vezes por 1a 2 vezes por 3 a 4 vezes por 5 a b vezes por 7 0u mais vezes
SEMmana semana semana semana por semana

Lembre-se que ndo existem resposta certas ou erradas. O objetivo deste guestiondrio é a pesquisa

cientifica por isso seja sincero nas suas respostas.

Nunca

Raras
vezes

Algumas
vezes

Muitas

Sempre
vezes

Apds acordar tenho por habito tomar o pequeno-almago
(até uma hora apds acordar).

Como devagar e mastigo bem os alimentos.

Quando passo muitas horas sem comer, na refeigdo seguinte
como mais que o habitual.

Fago 5 ou 6 refeigdes por dia.

Fago refeigdes com intervalos de 3 a 4 horas.

0 jejum noturno ndo ultrapassa as 10 horas.

Ingiro leite/iogurte/queijo.

Como fruta.

Como legumes e hortalicas.

10

Como sopa.

11

Como alimentos integrais ricos em fibra (pdo integral, feijdo,
grao, frutos secos).

12

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

13

Comao carnes magras (perd, frango e coelho).
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Nunca Raras vezes Algumas vezes Muitas vezes Sempre
0 wezes por 1a 2 vezes por 3 a 4 verzes por 5 a b vezes por 7 ou mais vezes
sEmana semana semana sEmana por semana
Raras | Algumas | Muitas
Munca & Sempre
vezes VBzEs vezes

Adiciono aos alimentos produtos industriais [maionese,

14 molhos).

15 | O azeite faz parte da minha alimentacdo.

16 Consumo os molhos gordos resultantes da confecdo dos
alimentos.

17 | Como pizzas, hamburgueres e cachorros-gquentes.

18 Consumao produtos de charcutaria {|salsichas, presunto,
mortadela, fiambre, paio,...).

19 | Prefiro a comida com um pouco de sal a mais.

a0 Ingiro alimentos salgados (amendoins, pistachios, batatas
fritas,...].

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

22 Mo lanche, como um bolo ou um salgado (rissol, empada,
croguete,...).

23 CQuando como um doce opto por fazé-lo apods a refeigdo
[pudim, arroz doce, leite creme,...).

24 | Prefiro comer bolos/bolachas a comer pao.

25 | Utilizo bastante agucar para adocar (cha, café, leite,...).

26 | Adoto uma alimentagdo variada 3s refeipdes.

27 | Faco uma refeicdo de peixe e de carne alternadamente.

28 | Fago uma alimentacio 4 base de cozidos e grelhados.

28 | Como as partes queimadas ou carbonizadas dos alimentos.

30 | Como alimentos fritos e assados no forno.
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Munca Raras vezes

Algumas vezes

Muitas vezes

Sempre

0 vezes por 1a 2 vezes por 3 a 4 vezes por 5 a b vezes por 7 ou mais vezes
semana semana semana semana por semana
Nunca Raras | Algumas | Muitas Sempre
Vezes vezes VEZES
31 |Fago refeicfes abundantes.
32 |Petisco entre as refeiches.
33 |Como quase sempre o mesmo tipo de alimentos.
34 | Consumo bebidas alcodlicas fora das refeicdes.
35 |56 bebo dgua quando tenho sede.
36 |Bebo pelo menos 1,50 de dgua por dia.
37 |Consumo alimentos pré-cozinhados e enlatados.
38 |Como pdo de mistura tipo caseiro (parolo, saloio, centeio).
39 |Como arroz/massa e batata.
40 |Como peixes gordos (salmdo, sardinha, cavala, carapau,...).

FLAN T E: PIAMJUES, Afls, 0 Ol H2DiT0s alimentarss. escala para a populafad pOrtuguesa. ESC ANNG Mery (IMpr.) U111 abr-jun; 1s[L):a0s-qud

Muito obrigado pela sua colaboracdo!
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Anexo 13- International Physical Activity Questionnaire (IPAQ — SV) — Versao
portuguesa

Este questionario tem como objetivo desenvolver um projeto de investigacao
para o relatorio final de estagio/tese do Mestrado em Educacao Fisica no ensino basico
e secundario, da Universidade da Beira Interior. O projeto tem como objetivo analisar
os comportamentos alimentares e de atividade fisica dos alunos, do 7°ano ao 12°ano,

da Escola Secundéaria Afonso de Albuquerque.

Data de Nascimento: Género (F/M):

International Physical Activity Questionnaire (IPAQ — SV) — Versao
portuguesa

Este questionario tem como objetivo descobrir que tipos de atividades fisicas as pessoas
desenvolvem no seu dia-a-dia. As questoes que se seguem referem-se ao tempo em que
se manteve fisicamente ativo nos altimos 7 dias. Pense nas atividades que desenvolve
na escola, em casa, nos tempos livres, na pratica de exercicio fisico ou desporto. As
respostas sdo muito importantes! Por favor, responda a todas as questdes mesmo que

ndo se considere fisicamente ativa.

Pense em todas as atividades fisicas vigorosas que realizou nos ultimos 7 dias.
Atividades fisicas vigorosas referem-se a atividades que requerem muito esforco fisico e
tornam a respiracdo ofegante. Considere apenas as atividades fisicas que realizou

durante pelo menos 10 minutos.

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

ou batimento cardiaco?

Dias por semana

Nenhum - Avance para a pergunta 3
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2. Nos dias em que fez atividades fisicas vigorosas, durante quanto tempo, no total,

realizou essas atividades?

Horas

Minutos

Nao sei/nao tenho a certeza

Pense em todas as atividades fisicas moderadas que realizou nos ultimos 7 dias.
Atividades fisicas moderadas referem-se a atividades que requerem esforco fisico
moderado e tornam a respiracdo um pouco mais ofegante que o normal. Considere

apenas as atividades fisicas que realizou durante pelo menos 10 minutos.

3. Nos ultimos 7 dias, em quantos fez atividades fisicas moderadas, durante pelo
menos 10 minutos seguidos, como por exemplo dancar, andar de bicicleta a um ritmo
normal, transportar objetos leves, ou qualquer outra atividade que fez aumentar

moderadamente a sua respiracao ou batimento cardiaco? Nao inclua caminhar.

Dias por semana

Nenhum - avance para a pergunta 5

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

realizou essas atividades?

Horas

Minutos

Nao sei/nao tenho a certeza

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

entretenimento, atividade fisica ou desporto.

5. Nos ultimos 7 dias, em quantos dias caminhou pelo menos 10 minutos seguidos?

Dias por semana

Nenhum - avance para a pergunta 7/
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6. Nos dias em que caminhou, durante quanto tempo, no total, caminhou por dia?

Horas

Minutos

Nao sei/ndo tenho a certeza

As tultimas questoes referem-se ao tempo que passou sentado nos tltimos 7 dias. Inclua
o tempo em que esteve sentado diariamente na escola, em casa, no percurso para a
escola e durante os tempos livres. Estas questoes podem incluir o tempo em que esteve

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

7. Nos altimos 7 dias, quanto tempo passou sentado nos dias de semana (exclua os dias

de fim-de-semana)?

Horas

Minutos

N3o sei/nio tenho a certeza

Este questionario chegou ao fim. Muito obrigado pela sua participacao!
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