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Resumo

O relatério de estagio foi realizado no ambito do Mestrado de Educacao Fisica dos
Ensinos Basico e Secundario. O estagio foi realizado no ano letivo 2020/2021 e foi
desenvolvido na Escola Secundaria Afonso de Albuquerque, na cidade da Guarda. O
estagio pedagogico assumiu-se como uma etapa fulcral para a primeira intervencao da
pratica enquanto docente. Ao longo do ano letivo foram desenvolvidas competéncias
necessarias a lecionacdo da disciplina de Educacao Fisica, com o intuito de tornar a

aprendizagem dos alunos mais eficiente.

Especificamente, o primeiro capitulo foca-se na intervencao realizada ao longo do ano
letivo. Foi efetuada uma contextualiza¢do da entidade acolhedora, bem como do seu
projeto educativo, do grupo de educacao fisica e do planeamento preconizado. Para alem
disso, uma descricao dos contetidos e das modalidades abordadas, bem como a forma de
avaliacao e a metodologia de conducao do ensino foram descritas. Em adicao, foram
descritas as atividades desenvolvidas no seio da comunidade escolar e a interacao

existente com o diretor de turma.

No segundo capitulo, é apresentado um trabalho de investigacao que teve como principal
objetivo analisar os efeitos de um programa de treino concorrente, aplicado em regime
online durante as aulas de Educagdo Fisica na aptidao fisica de alunos do ensino
secundario. Foi aplicada uma bateria de testes do FIT Escola antes e ap6s a aplicacio do
programa de treino com o intuito de verificar a existéncia de alteracoes significativas
entre os dois momentos de analise, focando componentes de forca e aptidao aerébia. Os
resultados indicaram uma diminuicao significativa (p < 0.05) da resisténcia aerdbia
durante o periodo de confinamento. Por outro lado, verificaram-se melhorias
significativas (p < 0.05) nos testes de velocidade de 20 m e de flexdes de bracos. Assim,
estes dados sugerem que um periodo de confinamento é prejudicial na aptidao

cardiorrespiratdria de alunas do secundério.

Palavras-chave: Aptidao Fisica; Docente; Estagio Pedagogico; Educacao Fisica;

Investigacao;






Abstract

The internship report was conducted under the Master of Physical Education of the Basic
and Secondary Education. The internship was held in the 2020/2021 school year and
was developed at “Escola Secundaria Afonso de Albuquerque”, in the city of Guarda. The
pedagogical internship was assumed as a key stage for the first intervention of the
practice as a teacher. Throughout the school year, the necessary skills for teaching
physical education were developed and enhanced, with the aim of making students'

learning more efficient.

Specifically, the first chapter demonstrates the intervention carried out throughout the
school year. A contextualization of the welcoming entity was carried out, as well its
educational project, the physical education group, the recommended planning.
Furthermore, a description of the contents and modalities addressed, as well as the form
of evaluation and the methodology for conducting de teaching were described. In
addition, the activities developed within the school community and existing interaction
with the class director were described. In the second chapter, a research work is
presented that had as main aim to analyse the effects of a concurrent training
programme, applied online during Physical Education classes on the physical fitness of
high school students. A battery of FIT school tests was applied before and after the
application of the training program in order to verify the existence of significant changes
between the two moments of analysis, in the components of strength and aerobic fitness.
The results indicated a significant decrease (p < 0.05) in aerobic resistance during the
confinement period. On the other hand, there were significant improvements (p < 0.05)
in the 20 m speed and arm push-ups tests. Thus, these data suggest that a period of

confinement is harmful in the cardiorespiratory fitness of high school students.

Keywords: Aerobic fitness; Investigation; Pedagogical Stage; Physical Education;

Teacher.
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Capitulo 1 — Intervencao Pedagodgica

1. Introducao

O presente estagio curricular foi inserido no ambito da unidade curricular de Estagio do
2.9 ano de Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da
Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas da Universidade da Beira Interior (UBI), com
o primordial objetivo de lecionar aulas, aplicando os saberes obtidos ao longo da
formacdo académica anteriormente adquirida, tal como transmitir os saberes
necessarios aos alunos para que melhorem as suas capacidades em relagao a boa préatica
do exercicio fisico e adotem um estilo de vida e comportamentos saudaveis que
permanecam ao longo da sua vida. O presente estagio permitiu desenvolver capacidades
e competéncias essenciais para a vida profissional, com vista a preparacao para a futura

profissao.

O estagio teve inicio no dia 1 de setembro de 2020 na Escola Secundaria Afonso de
Albuquerque e finalizou no dia 23 de junho de 2021, tendo a duracdo de 20 horas

semanais.

Durante o presente ano letivo acompanhei no terceiro ciclo 0 7.° F e no ensino secundario
010.°B e 010.°G. Para além do trabalho pedagogico com estas turmas, fui ainda inserido
no Desporto Escolar (modalidade de Atividades Nauticas), acompanhamento da

disciplina de Cidadania na turma do 10.°B e organizacao de atividades extracurriculares.

O conhecimento e capacidade de se articular ao contexto advém do contacto, das
experiéncias realizadas e da relacdo direta com diferentes dinamicas inerentes ao
processo de ensino-aprendizagem, o estgio pedagodgico surgiu como uma oportunidade
para experienciar e protagonizar uma determinada realidade. Num ambiente aberto,
complexo, dindmico e multifacetado, o estagio pedagbgico constitui um espaco de aula-
laboratoério de onde resultam experiéncias que necessitam de reflexao, com o intuito de
fazer emergir um conhecimento que envolve situacoes reais presenciadas (Perrenoud,

2002; Martiny & Gomes-da-Silva, 2014).

As experiéncias vivenciadas pelo professor, e a forma singular como este as interpreta e
reflete, apresentam uma contribuicdo significativa para a construcado de um

conhecimento processual importante na sua intervencao. Na acao de conceptualizacio e



operacionalizacao de situacoes de aprendizagem adequadas, é fundamental a capacidade
de traduzir e adaptar os contetidos da matéria de ensino ao tipo de alunos a que se dirige,
considerando assim todas as limitagOes e variaveis contextuais, assim sendo, o
conhecimento pedagogico do futuro professor ndo se pode restringir as unidades
curriculares da didatica, da pedagogia ou metodologia do ensino (Ramos, Graca &

Nascimento, 2008; Marcon et al., 2013).

Todo o processo de lecionacdao foi acompanhado pelo Professor Carlos Bombas na
instituicdo de acolhimento, enquanto o orientador por parte da UBI foi o Professor

Doutor Mario Marques.



2. Contextualizacao

2.1. Escola

A Escola Secundaria Afonso de Albuquerque localiza-se na cidade da Guarda, tendo 1128
alunos do 3° ciclo do ensino bésico e ensino secundério, orientados por 158 professores,

dos quais 143 sao do quadro e 15 sao contratados.

Em relacdo ao 3.° ciclo existem sete turmas do 7.° ano, seis turmas do 8.° ano e sete
turmas do 9.° ano de escolaridade. No ensino secundario, existem doze turmas de
Ciéncias e Tecnologia (10.9, 11.° e 12.° anos) e sete turmas de Linguas e Humanidades
(10.9, 11.° e 12.° anos). Ao nivel dos cursos profissionais do nivel secundario, existem

ainda quatro turmas de ensino profissional.

No que concerne as infraestruturas da escola para a pratica da disciplina de Educacao
Fisica, a mesma tem ao seu dispor, um polidesportivo exterior, um pavilhao

polidesportivo interior e um ginasio também interior.

O espaco desportivo, designado por ginasio, € um local que a nivel de estrutura se
encontra em bom estado, permitindo uma boa pratica desportiva aos alunos, a nivel de
instalagoes, conforto, acessibilidade e seguranca. Neste espago é possivel abordar a
ginastica de solo, a ginastica artistica, a ginastica de aparelhos, a ginastica ritmica, a
modalidade de danca, atividades de escalada ou rapel, podendo por sua vez devido as
carateristicas abordadas pelo grupo de educacao fisica, um grupo que privilegia o modelo
politematico, servir de espago para introduzir alguns elementos técnicos das

modalidades desportivas.

O espaco desportivo, designado por espaco exterior, é um local que a nivel de estrutura
se encontra um pouco danificado em algumas zonas do pavimento e nas tabelas de
basquetebol devido aos rigorosos invernos existentes na cidade da Guarda, contudo a
pratica desportiva é realizada sem problemas, sendo um espaco agradavel e bem
constituido para a realizacao da mesma. Neste espaco € possivel abordar as modalidades
desportivas coletivas e individuais. O espaco desportivo, designado por pavilhao
desportivo, possui um comprimento de 40 metros por 20 metros de largura, é um local
que a nivel de estrutura se encontra em boas condicoes, possibilitando uma excelente
pratica desportiva, sendo um espaco agradavel e bem constituido para a realizacdo da
mesma. Neste espaco é possivel abordar as modalidades desportivas coletivas e

individuais.



Tabela 1- Total de Alunos da Escola Secundaria Afonso de Albuquerque

Total de Alunos Escola Secundaria Afonso de Albuquerque

Ensino Basico 3° Ciclo 470 Alunos
Ensino Secundario 523 Alunos
Ensino Profissional 107 Alunos
Ensino EFA 28 Alunos
Total 1128 Alunos

Projeto Educativo da Escola

A Escola Secundéria Afonso de Albuquerque, seguindo a linha geral definida pelo

Agrupamento, apresenta como objetivos, os seguintes:

Promover a autoavaliacao do agrupamento;

Desenvolver uma lideranca organizacional que estimule a responsabilidade

individual e coletiva e o espirito de partilha;

Promover a abertura do agrupamento a comunidade;

Promover a seguranca do agrupamento;

Promover o envolvimento e responsabilizacio dos Pais/Encarregados de

Educagao no percurso escolar e no sucesso educativo dos seus educandos;

Aferir o grau de satisfagdo dos utentes em relagiao ao nivel de atendimento e da

qualidade do servico prestado pelos servicos do Agrupamento;

Desenvolver politicas de gestdo estratégica, patrimonial, administrativa e

financeira;

Promover um plano de incentivo/motivacao e de formacao do pessoal docente e

do pessoal nao docente;



Promover a politica comunicacional interna e o circuito informativo, de modo a

garantir a difusao dos dados relevantes;

Comunicar a visdo, missao, valores, principios orientadores e objetivos

estratégicos e operacionais a comunidade escolar;

Monitorizar as atividades de avaliacdo/intervencdo, tendo em vista o

desenvolvimento integral de todos e de cada um dos alunos;

Prestar um servico educativo de qualidade;

Produzir, utilizar e avaliar recursos educativos potenciadores da construcao de

conhecimento;

Avaliar os resultados alcancados;

Melhorar os processos de avaliacao das aprendizagens e os resultados escolares

dos alunos;

Prevenir a desisténcia e o abandono;

Promover o sucesso escolar dos alunos, o mérito, a exceléncia e o valor, suportado

por uma cultura de rigor e de exigéncia;

Consolidar os resultados escolares dos alunos;

Continuar a prevenir o abandono/insucesso;

Promover o desenvolvimento civico dos alunos;

Aumentar a aquisicao e aplicacao de regras de convivéncia e disciplina;

Monitorizar o percurso dos alunos;

Promover atitudes e praticas que contribuam para a formacao de cidadaos

conscientes e participativos na sociedade.



2.2. Grupo de Educacao Fisica

O grupo de EF, era constituido por 18 professores, dos quais trés sao estagiarios,

lecionando no terceiro ciclo do ensino béasico e no ensino secundario.

O grupo tinha como objetivo garantir a implementacdo do curriculo e dos contetidos
programaticos da disciplina de EF, organizar atividades extracurriculares, algo que este
ano devido a situacdo pandémica que vivemos nao se realizou, contudo, as mesmas
atividades tinham como intuito proporcionar aos alunos atividades fora do contexto da

aula de EF, permitindo vivenciar novas experiéncias e desportos.

Ao longo do ano, o grupo de EF, reuniu-se com alguma assiduidade de forma a debater
novas ideias e métodos de trabalho, com o intuito de potenciar a qualidade do ensino,
através da partilha de ideias por parte das pessoas inseridas no grupo e por sua vez,
organizar propostas de atividades a realizar ao longo do ano letivo e no ambito do

Desporto Escolar.

Em relacdo a aula, o professor era responsavel pelo material a utilizar no seu espaco de
pratica e pela gestao/organizacdo do espago, garantido a higienizacao do mesmo antes
do inicio da aula, durante a aula e no término da mesma, assegurando assim as condicoes
de seguranca para a partilha de material na presente aula e para as aulas seguintes.
Devido a situacdo pandémica, os alunos tiveram de alterar a sua rotina de ida para o
pavilhao, circulando e respeitando as marcas inseridas no pavimento, respeitando a
entrada por vagas no balneario e de forma rapida, evitando a aglomeracao devido a
quantidade de turmas envolvidas, a utilizacdo do balneario para uma muda rapida de
roupa, ndo sendo permitido tomar banho. Os alunos a hora de inicio da aula tinham de
estar presentes no local onde a aula iria decorrer, sendo que os ultimos 5 minutos do fim
da aula, servia para higienizar e arrumar o material da aula, pegar no seu material pessoal

e deslocaram-se para a aula seguinte.
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Figura 1- Mapa de rotagao dos espagos desportivos para a lecionacao da aula de educagio fisica

2.3. Professor Estagiario

Na realizacao deste estagio pedagogico e de acordo com o artigo 3.° (Objetivos do
ciclo de estudos) do regulamento do Mestrado em Ensino de Educagido Fisica nos

Ensinos Basico e Secundario (2.° ciclo), o professor estagiario tinha como principais

objetivos:

1- Desenvolver competéncias cientificas, operacionais e transversais relacionadas
com o ensino da EF nos ensinos basico e secundéario, de modo a permitir a
reflexdo sobre a adequacao do processo de ensino e aprendizagem e dos recursos
existentes, tendo sempre em consideracio os objetivos a alcancgar, as exigéncias

da atividade fisica e os principios morais e éticos que devem guiar toda a atividade

profissional;



2- Desenvolver um conhecimento ao nivel da utilizacdo de materiais e
equipamentos para a andlise, avaliacdo e intervencao, bem como dos principios

educacionais e pedagdgicos no ambito do ensino da EF e do Desporto Escolar;

3- Desenvolver a capacidade para a pratica de investigacao cientifica em contextos
do ensino da EF e do Desporto Escolar, bem como para a reflexdo sobre as
implicacOes inerentes aos resultados obtidos para uma intervencao em contextos

alargados e multidisciplinares;

4- Contribuir para a afirmacio do papel pedagogico da EF e do Desporto como meio
e contetido de uma educacao completa, nomeadamente no ambito da educacao

para a saude e aquisicao de estilos de vida saudaveis.

Com a realizacao deste estagio pedagogico o professor estagiario no término do mesmo,
devera ser capaz de compreender o processo de funcionamento da entidade escolar, a
sua dinamica e a sua organizacdo, adquirir ferramentas para quando se tornar
profissional ser capaz de lidar com diversas variaveis ao nivel da leciona¢ao da disciplina
de EF e a nivel do funcionamento da escola e das especificidades relacionadas e exigidas

ao professor de EF.



3. Intervencao

Neste ponto, serdo especificadas as atividades desenvolvidas ao longo do estagio
curricular, abordando os ciclos de ensino em que estive inserido na Escola Secundéria
Afonso de Albuquerque, bem como as atividades em que participei na escola desde o
desporto escolar as restantes atividades em que estive integrado no decorrer do ano

letivo, culminado com uma ponderacao sobre os mesmos.

3.1. Area I — Organizacio e Gestio do Ensino e da

Aprendizagem

A area da organizacao e gestao do ensino e da aprendizagem, foi a principal componente
a nivel de atividade ao longo do estagio curricular. A principal prioridade foi transmitir
aos alunos a importancia da pratica de atividade fisica e de um estilo de vida saudavel.
Porém, existiu também o objetivo de retirar o maximo e o melhor de cada aluno através
de estratégias de ensino variadas e diversas, ou seja, permitindo ao aluno que em cada

aula vivenciasse e possuisse o maximo de atividades didéaticas.

3.1.1. Terceiro Ciclo e Ensino Secundario

Em relacdo a organizacio e gestdo do ensino e da aprendizagem referente ao terceiro
ciclo e ao ensino secundario, o grupo de estagiarios acompanhou o 7°F, 0 10°B e 0 10°G

ao longo do ano letivo.

Cada estagiario, apds a primeira reuniao, ficou responséavel por uma turma. No meu caso
durante o estagio acompanhei o 10°G, contudo, em cada periodo ficou estipulado uma
rotacdo durante quinze dias pelas restantes turmas. A aula de EF, possuia um bloco de
aulas de 100 minutos e outro bloco de 50 minutos. Em relacdo ao horario, pode ver-se
na tabela 2 como se encontrava dividida a carga horaria semanal das trés turmas em que

estive inserido ao longo do estagio.

Tabela 2- Carga e distribui¢do horéria semanal

Horas segunda-feira terca-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira

08:30h -09:20h °F
3 2 7°F 10°B 7

09:20 h-10:10h
10:25h -11:15h 10°G

> > 10°G
11:15h-12:05h
14:45h-15:35h 10°B




3.1.1.1. Principios Base

De acordo com os objetivos e orientacdes metodologicas da EF do ensino secundario,
baseando-se por quatro principios fundamentais estipulados por Jacinto, Carvalho,
Comédias e Mira (2001), no programa nacional de Educacdo Fisica, sendo eles: 1)
Assegurar a garantia da atividade fisica motivadora, adequada e em quantidade
suficiente, indicada pelo tempo de pratica nas situacoes de aprendizagem e numa
perspetiva de educagdo para a sadde; ii) A promoc¢ao da autonomia, pela atribuicao,
reconhecimento e exigéncia das responsabilidades que podem ser assumidas pelos
alunos, na resolucdo dos problemas de organizacdo das atividades e de tratamento das
matérias; iii) A valorizacao da criatividade, pela promocao e aceitacido da iniciativa dos
alunos, orientando-a para a elevacao da qualidade do seu empenho e dos efeitos positivos
da atividade; iv) A orientacao da sociabilidade no sentido de uma cooperacao efetiva
entre os alunos, associando-a a melhoria da qualidade das prestacoes, especialmente nas
situacoes de competicao entre equipas, e também ao clima relacional favoravel ao

aperfeicoamento pessoal e ao prazer proporcionado pelas atividades.

3.1.1.2. Fundamentacao do Plano Anual de Turma

De acordo com Bento (2003), elaborar um plano anual constitui a preparacao do ensino
e traduz, sobretudo, uma compreensiao e dominio aprofundado dos objetivos de
desenvolvimento da personalidade, bem como reflexdes e noc¢oes acerca da organizacao

correspondente do ensino no decurso de um ano letivo.

No modelo de planeamento por etapas, os contetdos a serem abordados sao distribuidos
em etapas ao longo do ano, servindo o plano anual de turma (PAT) como o suporte para
o desenvolvimento de todas as etapas de planeamento desenvolvidas para cada turma,
onde a duracao de cada etapa é variavel em funcao da capacidade e desempenho dos
alunos. As etapas nao sao mais do que estruturas de planeamento intermédias entre os
planos anuais e as unidades didaticas. As aulas tém como meio de motivacio a
possibilidade de serem politematicas, desenvolvendo-se mais do que uma matéria por

aula (Alderman, M. K. 2013).

Os contetdos letivos foram distribuidos, permitindo a distribuicao da aprendizagem em
periodos de revisdo e consolidacdo. Como se pode verificar a organizacao deste
planeamento foi desenvolvida de forma a privilegiar diferentes etapas de aprendizagem.
Por isso, em alguns momentos, pode dizer-se que esta aprendizagem foi mais

centralizada, enfatizando sobre determinadas matérias, tendo também momentos de
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revisdo e aperfeicoamento de forma a garantir que os objetivos propostos fossem
alcancados (Jacinto et al., 2001). No caso de nao ser possivel lecionar certas matérias
pode sempre recorrer-se a outras que solicitem comportamentos semelhantes. As trocas
pontuais de instalacées também poderao ser tornadas realidade de forma a ultrapassar
algumas limitacOes entre outros aspetos. O modelo politematico revelou-se uma mais-
valia para o alcance dos objetivos eleitos, permitindo aos alunos a possibilidade de
vivenciar diversas modalidades na mesma aula, algo que a maioria dos alunos nao estava

habituada ou nunca tinha vivenciado este modelo de ensino.

A avaliacdo inicial permite a possibilidade de ajustar objetivos concretos, permitindo
ajustar o ensino tendo em vista as particularidades e dificuldades apresentadas pelos
alunos. No seguimento destaco, a definicao de objetivos reais e mensuraveis tendo em
conta a definicdo das matérias. Foi necessario analisar minuciosamente as diferencas
existentes, devido a nem todos os alunos apresentaram o mesmo nivel, sendo essencial
respeitar estas individualidades na formacdo de grupos, quer heterogéneos quer
homogéneos, na escolha das matérias e contetidos a serem abordados, no sentido de

atingirmos os objetivos propostos.

Este documento orientador preocupa-se também com a formacdo eclética do aluno
sendo essa uma preocupagdo também salientada por ndés no recurso a diversas
experiéncias que foram vividas pelos nossos alunos no contexto da EF, e nao s,
proporcionando aos alunos momentos de prazer aliados a pratica desportiva. O
planeamento nao pode ser uma tarefa mecanica descontextualizada, nao pode ser um
simples produto expresso nos planos de aula, mas sim um processo coerente (Bossle,

2002).

Ao longo do 1° periodo, as unidades didaticas escolhidas para serem lecionadas foram
diversas, devido ao grupo de EF possuir uma metodologia de trabalho politematica, o
que permitia uma diversidade de modalidades a abordar ao longo de cada periodo ou
durante o ano letivo, assim sendo, as unidades didaticas a abordar ao longo do 1° periodo
foram a modalidade de basquetebol, a modalidade de voleibol, a modalidade de
ginastica, a modalidade de danca, a modalidade de badminton, a modalidade de ténis de
mesa e a modalidade de orientacdao. Ao longo do 1° periodo existiram dois momentos

para realizar o Fit Escola, no inicio e no término do periodo.
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3.1.1.3. Planeamento

Em relacdo a abordagem das modalidades desportivas coletivas, a unidade didatica em
relacao ao 1° periodo correspondeu a 38 aulas para a pratica e desenvolvimento da
modalidade ao longo do mesmo, permitindo que o aluno vivenciasse o0 maximo de
atividades e variedade de modalidades, pois a qualquer momento existia a possibilidade
de um novo confinamento, e no caso de acontecer, salvaguardavamos a possibilidade dos
alunos durante o 1°periodo poderem vivenciar diversas modalidades desportivas
coletivas e individuais, melhorando e aumentando o seu reportorio de atividades fisicas.
Os espacos desportivos utilizados para a pratica destas modalidades foram o pavilhao
desportivo, o campo exterior e o ginasio, o que dependeu sempre da rotacao do espaco,
em que na respetiva semana estavamos inseridos, e no caso de ser exterior, dependia do
estado climatérico. Por vezes existia a possibilidade de possuirmos um espaco interior
disponivel, o que nem sempre aconteceu, tendo sempre salvaguardado o espaco de sala
de aula, o que evitivamos ao maximo. Sempre que possivel, enquanto professor
estagiario no momento de planificacio teria de ter sempre um plano alternativo para o
caso de as condigOes climatéricas ndo permitirem usar o espaco exterior para a pratica

da aula de Educacao Fisica.

Em relacdo ao planeamento, os contetidos definidos a abordar e a serem trabalhados
foram a nivel dos gestos técnicos o passe, a rececao, a conducao de bola, o drible, o
lancamento, a contencdo/desarme, a desmarcacao, a cobertura defensiva, o passe e corte,
o bloqueio, a mudanca de direcao, a pega da raqueta e o batimento. Ao nivel dos aspetos
técnico/taticos os mesmos foram consolidados ao longo dos momentos de situacao de
jogo reduzido 3 vs.3, nao foi possivel devido a situacdo pandémica em que nos
encontramos explorar a situacdo de jogo formal, tentando que através de situacao de jogo
reduzido o objetivo central do jogo estivesse sempre presente, sendo o objetivo (ganhar

o ponto) evitando que o adversario o fizesse.

Em relacao as modalidades desportivas individuais, ginastica de solo e danca, o espaco
desportivo utilizado para a pratica destas modalidades foram o ginasio da Escola
Secundaria Afonso de Albuquerque, sendo um espaco com boas dimensoes para a pratica
das mesmas, possuindo todo o material necessario para a abordagem e pratica da
modalidade ao longo das aulas. A modalidade de ginastica e a modalidade de danca
coincidiam na mesma aula, devido ao nimero de aulas no ginésio ser reduzido, de forma
a potenciar ao maximo essas modalidades de cada vez que tinhamos a possibilidade de

ir ao ginasio. De forma a trabalhar as duas modalidades ao mesmo tempo, na planificacao
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da aula, as modalidades eram divididas por estagoes permitindo que todos os alunos

pudessem passar pelas mesmas e tendo a mesma oportunidade para a sua pratica.

Na modalidade de danca, na primeira aula, foram abordados os principais passos de
danca de forma que os alunos adquirissem reportorio para que nas proximas aulas, de
grupo, pudessem comegar a trabalhar na coreografia, e a desenvolvé-la ao longo das
aulas. Na modalidade de ginéstica os alunos foram trabalhando num primeiro momento
os elementos gimnicos de forma individualizada e separada, para posteriormente,
comecaram a trabalhar em regime de sequéncia, para mais tarde, apresentarem um
esquema, onde tinham a possibilidade de escolher entre trés possiveis sequéncias, que
determinou o nivel em que o aluno se encontrava (i.e., introdutoério, elementar ou

avancado).

3.1.1.4. Avaliacao

Na fase inicial do periodo, realizou-se uma avaliacdo diagnoéstica as modalidades a
abordar ao longo do mesmo, de forma a verificar o nivel em que os alunos se
encontravam, de forma que o planeamento pudesse ser realizado com base nas
dificuldades sentidas pelos alunos e pela analise dos dados recolhidos ao longo da

avaliacao de diagnostico.

Consequentemente na modalidade de basquetebol verificou-se como principais
dificuldades, a realizacdo do passe e a ocupacao do espaco de jogo, a distribuicao
incorreta no terreno de jogo, o que se traduzia em uma aglomeracdo e consequente
quebra do jogo. Em relacdo a modalidade de voleibol verificou-se como principal
dificuldade a andlise de trajetdrias e respetivo posicionamento, no momento de rece¢io
da bola ou no deslocamento ao encontro da mesma. Na modalidade de ginéastica as
principais dificuldades sentiram-se na realizacdo do rolamento a retaguarda e no apoio
facial invertido. Referente a modalidade de danga, a principal dificuldade foi a nivel da

coordenacao e do ritmo.

Relativamente a modalidade de badminton e ténis de mesa verificaram-se dificuldades
na execucao da realizacao do servico, ndo conseguindo no momento do batimento, ter
coordenacao de forma a acertar no volante e realizar o servico. Apds inferéncia sobre o
nivel em que os alunos se encontravam, foram desenvolvidas estratégias e métodos, de
forma a potenciar as dificuldades dos alunos ao longo do 1° periodo, de forma que no fim

do mesmo ja nao se verificassem.
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Devido as restricoes por motivo da pandemia, criaram-se grupos de trabalho com um
maximo de 6 elementos. Os alunos escolhidos para cada grupo foram em funcao do nivel
apresentado na avaliacao diagndstica, criando grupos onde os alunos apresentassem
uma resposta motora semelhante, os grupos escolhidos permaneceram até ao fim do
periodo derivado a um possivel caso de contato ou infecao ser possivel identificar de
forma mais rapida os alunos que dentro da turma tiveram um contato mais direto com o
mesmo, salvaguardando assim a satde de cada aluno e criando melhores condigoes de

aprendizagem dentro da turma.

A avaliacao formativa (AF) ou continua era uma avaliacao realizada em todas as aulas
que permitia verificar se os alunos estavam a alcancar as melhorias esperadas no seu
desenvolvimento ou se estavam numa fase de estagnacdo, o que poderia indicar a
necessidade de fazer reajustes/alteracoes dos objetivos e dos contetidos que estavam
previamente delineados. Para alem disso, este tipo de avaliacdo, permite também
posteriormente realizar a avaliacdo do parametro de avaliacao sumativa das atitudes e

valores.

Por ultimo, o terceiro momento - a avaliacdo sumativa (AS) — da qual resulta a
classificacao final do aluno. Foram destinadas a antepentltima e penultima aula para a
realizacao desta avaliacdo. Em relacdo a componente pratica, era a avaliacio dos
conteidos previamente abordados também na avaliacdo diagnoéstica ou incluidos
durante o processo ensino-aprendizagem. E uma avaliacio condicionada ao
acompanhamento que temos com os alunos ao longo das aulas, assim permitindo aferir
melhor o nivel que o aluno se encontra no final do moédulo, de acordo com os objetivos e
as metas de aprendizagem preconizadas. A componente tedrica foi avaliada durante o
decorrer do periodo, através da realizacao de mini testes sobre as modalidades abordadas
ao longo do mesmo tendo sido aplicados nas aulas em que tinhamos de ir para a sala de
aula, onde realizdvamos uma abordagem teoérica acompanhada de um teste sobre os

conteados abordados.

No momento da avaliacao final os alunos foram avaliados através de dois parametros:
EF (90%) e Dimensao Socio-Afetiva (10%). Dentro do momento global da EF, existiam 3
subcategorias avaliadas, a area das atividades fisicas (45%), a area dos conhecimentos
(22,5%) e a area da aptidao fisica (22,5%). Em relacao a dimensao socio afetiva, existiam
subcategorias avaliadas, a assiduidade (5%), o equipamento (2%), a pontualidade (1%),

a educacao/responsabilidade (1%) e o espirito critico/ autonomia (1%).
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3.1.1.5. Conducao do Ensino

No que concerne a intervencao enquanto professor estagiario, na conducao e lecionacao
da aula, foi nitido, desde a fase inicial, uma boa relacao com os discentes, o que permitiu
criar uma boa empatia com os alunos, e proporcionou uma melhor conducao do ensino
e consequente aprendizagem por parte dos mesmos. A boa relacao surgiu pelo facto de
desde o inicio tentar mexer com o grupo, ou seja, criar uma boa relacao com os alunos
de forma a conseguir entrar na dinamica da turma, contudo visando sempre a separacao

e a lideranca enquanto professor, nao permitindo faltas de empenho ou respeito.

Numa fase inicial, a principal dificuldade foi o controlo e a boa gestao da aula, sentindo
alguma dificuldade a nivel de controlar todos os momentos da aula ao mesmo tempo, ou
seja, controlar e estar presente da mesma forma em todas as estagoes, proporcionando o
mesmo feedback e atencao a todos os grupos envolvidos nas tarefas da aula. Outra
dificuldade sentida incidiu no momento da explicacdo do exercicio, devido ao uso de
mascara pela situacdo pandémica nem sempre foi possivel que os alunos ouvissem a
explicacdo de forma correta e a primeira, o que requeria a repeticio da mensagem e

consequente perda de tempo util de aula.

Ao longo do avanco do ano letivo, as dificuldades sentidas na fase inicial foram
escasseando, o que se deveu em parte ao crescimento e evolugdo enquanto professor
estagiario, o que permitiu ganhar outras dinamicas a nivel do controlo e gestao da aula.
A barreira da comunicacao foi superada, solicitando a aproximacao dos alunos ou em
alternativa com o aumento do tom de voz, o que permitia a audicao da explicacao logo a

primeira.

Em relacdo ao posicionamento em contexto de aula, melhorou com o decorrer do 1°
periodo, numa fase inicial nem sempre andava de forma periférica, nao controlando ao
mesmo tempo a totalidade da turma, por vezes encontrando-me no meio das estacoes, o
que nao permitia ter raio de acdo de visdo para o resto dos alunos, com o avancar das
aulas, o meu posicionamento comecou a ser periférico, conseguindo intervir em todas as
estacoOes, utilizando o feedback para a melhoria ou correcao, o que permitiu ter melhor

controlo da aula.
Em suma, verificou-se um crescimento consideravel na conducao do ensino desde o

inicio até ao término do 1° periodo, numa fase inicial, existiram algumas dificuldades na

organizacao e controlo da aula, que foram dissipadas com o avancar do nimero de aulas,
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0 que permitiu um controlo cada vez melhor da aula e o aumento da densidade e tempo

util da mesma.

3.1.1.6. Fundamentacao do Plano Anual de Turma (2° Periodo)

Ao longo do 2° periodo, as unidades didaticas escolhidas para serem lecionadas foram
diversas, devido ao grupo de Educacao Fisica possuir uma metodologia de trabalho poli
tematica, o que permitiu que diversas modalidades fossem abordadas ao longo de cada
periodo e durante o ano letivo, assim sendo, as unidades did4ticas abordadas ao longo
do 2° periodo foram a modalidade de futsal e a modalidade de andebol. Em adigao, foi
dada continuidade a consolidacao das seguintes modalidades: basquetebol, voleibol,

ginastica, danga e badminton.

Ao longo do 2° periodo estava prevista a realizacao do programa Fit Escola em dois
momentos (no inicio e no fim do periodo) porém, devido ao ensino a distancia, s6 foi
possivel realizar um momento de avaliacao (no inicio do periodo). No decorrer do 2°
periodo, foi implementado um programa de treino de 8 semanas de forma a desenvolver
um projeto de investigacio, que teve como objetivo, identificar as melhorias na condicao

fisica como consequéncia da sua aplicacao.

No decorrer do 2° periodo, aconteceu algo que temia desde a fase inicial do ano letivo,
um possivel confinamento devido ao agravamento da situacao pandémica que vivemos,
por isso tivemos, de novo, de nos organizar e preparar para o ensino a distancia, uma
realidade a qual enquanto estagiario ndo tinha presenciado e para o qual, foi necessaria
uma adaptacgdo a este novo método de lecionagido. Contudo mantive a base estrutural do
nosso método de ensino, aplicando diversas atividades fisicas ao longo das sessdes de
ensino a distancia de forma a manter as rotinas e o trabalho exercido no decorrer do 1°

periodo.

3.1.1.7. Planeamento

Apos os primeiros quinze dias de aulas, o planeamento sofreu algumas alteragoes a nivel
estrutural devido ao confinamento e a passagem para o ensino a distancia, deste modo,
foi necessario restruturar os conteados a abordar e as atividades fisicas prescritas de
modo a garantir a qualidade dos estimulos, e a quebra minima da performance de cada

aluno.
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O planeamento foi realizado quinzenalmente, preparando as matérias e os contetidos a
abordar, de acordo com as necessidades dos alunos e areas possiveis de tratar, dando
continuidade a todo o trabalho desenvolvido até ao momento nas aulas préticas, evitando
que os alunos tivessem uma perda consideravel de rendimento ou performance, contudo,

sabemos que existiram perdas devido a situacao e limitacao que viviamos.

Nos primeiros quinze dias de Ensino a Distancia houve, uma distribuigdo entre aulas
sincronas e aulas assincronas, por isso na primeira semana tivemos nos 100 minutos de
segunda-feira, os primeiros 50 minutos de aula sincrona e nos outros 50 minutos a aula
foi assincrona, nos 50 minutos da aula de quinta-feira esta foi uma aula sincrona. Na
segunda semana de aulas, nos 100 minutos da aula de segunda-feira foi uma aula

assincrona e na quinta-feira, a aula de 50 minutos também.

Em relacdo aos contetidos abordados ao longo do primeiro planeamento quinzenal,
foram abordados os seguintes temas, a origem e evolucao da Educacao Fisica e a aptidao
fisica. A nivel de abordagem pratica, enfatizou-se o teste Ruffier&Dickson de avaliacao
cardiorrespiratdria, que inicia uma abordagem de flexibilidade e ativa¢ao através do yoga
usando a “Saudacao ao Sol”, a nivel de reforco muscular continuamos a aplicar o
programa de treino e a nivel de modalidades usamos o atletismo com trabalho especifico
de técnica de corrida e por fim uma sequéncia de alongamentos especificos de forma a
prevenir alguma lesdo, como atividade complementar um pequeno jogo para poderem
realizar nos tempos livres ou com os familiares em horario pés aula. De forma a controlar
e avaliar os resultados dos alunos, em cada aula foi realizado um forms pelo professor

estagiario que serviu de guido da aula e de ferramenta de avaliacao.

Em relacdo aos contetidos abordados ao longo do segundo e terceiro planeamento
quinzenal, abordamos os seguintes temas, a origem dos Jogos Olimpicos, as capacidades
motoras, os estilos de vida e a sua importancia nos dias de hoje, a orientacao, o treino e
os mecanismos de adaptacgdo ao exercicio fisico e por fim o papel da ética no desporto. A
nivel de abordagem pratica, a parte inicial da aula foi semelhante ao planeamento
anterior apenas alterando o ntimero de repeticoes, a nivel de modalidades realizou-se
um trabalho especifico de coordenacao a nivel das modalidades desportivas coletivas e
individuais, exercitacdo da modalidade de orientacao, consolidando alguns exercicios
que no ensino presencial tinham sido abordados, abordagem a destreza através da
utilizagao de exercicios de parkour em modo indoor. Criacao de uma bateria de desafios
de forma a ver as destrezas dos alunos, criando um ranking entre as turmas em que o

nucleo de estagio se encontrava inserido verificando a prestacao de todos os alunos na
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bateria de desafios sendo repetido novamente no terceiro planeamento quinzenal de
forma a verificar se existe melhorias, por fim uma sequéncia de alongamentos especificos
de forma a prevenir alguma lesao e realizacao de uma atividade complementar. De forma
a controlar e avaliar os resultados dos alunos, em cada aula, realizou-se um forms que

serviu de guido da aula e de ferramenta de avaliagao.

3.1.1.8. Avaliacao

Na fase inicial do periodo, realizou-se na segunda aula, uma avaliacdo diagnostica as
modalidades a abordar ao longo do mesmo, de forma a verificar o nivel que os alunos
possuiam, de forma a poder realizar o planeamento, com o objetivo de ir ao encontro das
dificuldades sentidas pelos alunos e pela analise dos dados recolhidos ao longo da

avaliacdo diagnostica.

Dessa forma, foi percetivel verificar que na modalidade de futsal as principais
dificuldades foram o controlo/dominio da bola e a ocupagao do espago de jogo, nao se
distribuindo de forma correta, acontecendo uma aglomeracio e quebra do jogo. Em
relacio a modalidade de andebol verificou-se como principais dificuldades o
controlo/dominio da bola, o drible de progressao e a ocupacgdo do espaco de jogo, nao se

distribuindo de forma correta, acontecendo uma aglomeracao e quebra do jogo.

Apos ter sido detetado o nivel em que os alunos se encontravam, foram desenvolvidas
estratégias e métodos, de forma a potenciar as dificuldades dos alunos ao longo do 2°
periodo de forma que no término do mesmo ji nao se verificassem. Porm, o que devido
a passagem para o ensino a distancia nao foi possivel, contudo ao longo do periodo
procurou-se esbater as dificuldades verificadas. Em relacdo a organizacao dos alunos

durante a aula, mantive o esquema de organizac¢ao usado no 1° periodo.

A avaliacao realizou-se consoante os parametros definidos pelo grupo de EF, usando os
mesmos do periodo transato, valorizando o aluno tendo em conta a sua prestacao nos

dois momentos.

3.1.1.9. Conducao do Ensino

Apos a superacao das dificuldades vivenciadas no decorrer do 1° periodo em relacdo a
integracdo e adaptacdo a turma, no curto espago de tempo com aulas presenciais a nivel
de conducao da aula manteve-se o método utilizado no periodo anterior depois da fase

inicial de adaptacdao a turma, um bom controlo e gestao das aulas tendo em conta a
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dinamica e a exigéncia das estacdes de forma a acompanhar todos os alunos e obter uma

intervencao adequada consoante a necessidade do exercicio ou da execu¢ao do aluno.

A nivel de ensino a distancia, as aulas eram divididas entre aula sincrona e assincrona, a
preparacdo era feita quinzenalmente tendo em conta os periodos de estado de
emergéncia e a volatilidade da pandemia. Na aula sincrona realizava-se um
acompanhamento aos alunos desde a fase inicial da aula até ao término da mesma. Na
aula assincrona realizava-se um esclarecimento sobre o que iria ser realizado durante a
aula e as tarefas que os alunos teriam de executar, verificando a assiduidade dos alunos
e esclarecendo alguma duavida possivel sobre algum dos exercicios ou tarefas a realizar

durante a aula.

Na 12 semana foi um periodo de adaptacao a esta nova metodologia e forma de lecionar,
de interacdo e conhecimento com a plataforma a ser utilizada, a nivel de materiais a
utilizar no decorrer de cada aula, existindo conhecimento prévio com os mesmos, devido
a pratica em apresentacOes tedricas anteriores e realizacdo de formuléarios como
momentos de avaliacdo, o que permitiu que a nivel de contetidos e materiais a utilizar

nao fosse preciso fazer uma adaptacao com os mesmos.

A nivel de lecionacao foram sentidas algumas dificuldades iniciais na gestao e controlo
do tempo da aula, levando a que por vezes alguns exercicios se alongassem, contudo com
o decorrer das aulas e através de formas diferentes de controlo da aula, como por
exemplo, na preparagao da aula definir escrupulosamente o tempo de exercicio para cada
um, permitindo uma melhor e correta gestao do tempo da aula. Um dos problemas do
ensino a distancia é perder-se a relacdo com os alunos, ou seja, apesar da confianca na
turma nem sempre se consegue ter a percecao se todos estavam a entender o que estava
a ser transmitido e se estavam a executar o exercicio de forma correta e a superar os

condicionalismos e a exigéncia de cada tarefa.

Em suma, foi uma experiéncia desafiante enquanto professor estagiario, devido a
exigéncia e planeamento que foi necessario realizar, tornando-me mais capaz e com
novas capacidades de gestao, organizacao e planeamento dos contetidos e formas de

abordar.
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3.1.1.10. Fundamentacao do Plano Anual de Turma (3° Periodo)

Ao longo do 3° periodo, as unidades didaticas escolhidas para serem lecionadas foram
diversas, devido ao grupo de Educacdo Fisica possuir uma metodologia de trabalho poli
tematica, o que permite uma diversidade de modalidades a abordar ao longo de cada
periodo ou durante o ano letivo, assim sendo, as unidades didaticas a abordar ao longo
do 3° periodo foram a modalidade de corfebol, a modalidade de tag-rugby, consolidando
e exercitando a modalidade de basquetebol, a modalidade de voleibol, a modalidade de
badminton, a modalidade de futsal, a modalidade de andebol, a modalidade de ginastica,
a modalidade de danga, a modalidade de orientacao e a modalidade de atletismo.

Ao longo do 3° periodo a bateria de testes Fit Escola foi realizada em dois momentos, no

inicio e no término do periodo.

3.1.1.11. Planeamento

Em relagdo a abordagem das modalidades desportivas coletivas e individuais, a unidade
didatica em relacio ao 3° periodo correspondeu a 29 aulas para a pratica e
desenvolvimento da modalidade ao longo do mesmo, permitindo que o aluno vivenciasse
o maximo de atividades e variedade de modalidades, melhorando e aumentando o seu

reportorio de atividades fisicas.

Os espacos desportivos utilizados para a pratica destas modalidades foram o pavilhao
desportivo, o campo exterior e o ginasio, o que dependeu sempre da rotacao do espaco,
em que na respetiva semana estadvamos inseridos, e no caso de ser exterior, dependia do
estado climatérico. Por vezes existia a possibilidade de possuirmos um espaco interior
disponivel, o que nem sempre aconteceu, tendo sempre salvaguardado o espaco de sala
de aula, o que evitivamos ao maximo. Sempre que possivel, enquanto professor
estagiario no momento de planificagdo tinha de ter sempre um plano alternativo para o
caso de as condicoes climatéricas ndo permitissem usar o espaco exterior para a pratica

da aula de Educacao Fisica.

Em relacao ao planeamento, os contetidos definidos a abordar e a serem trabalhados nas
modalidades desportivas coletivas foram a nivel dos gestos técnicos o passe, a rececdo, a
conducdo de bola, o drible, o lancamento, a contencdo/desarme, a desmarcacao, a
cobertura defensiva, o passe e corte, o bloqueio, a mudanca de direcao, a pega da raqueta
e o batimento, a progressao com bola, o remate em apoio e suspensao. Ao nivel dos
aspetos técnico/taticos os mesmos foram consolidados ao longo dos momentos de

situacao de jogo reduzido 3vs.3, nao sendo ainda possivel no 3° periodo a possibilidade
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de realizar jogo formal devido as restricoes e plano de contingéncia definido pela escola
para o ano letivo, tentando que através de situacao de jogo reduzido o objetivo central do
jogo estivesse sempre presente, sendo o objetivo (ganhar o ponto) evitando que o
adversario o fizesse. A nivel de organizacao os objetivos passavam por uma boa ocupacao
do espaco, explorar o lado contrario ao da bola, uma boa organizacdo defensiva e
preparacdo para o momento de transi¢cdo e um reforco sobre os principios e regras do

jogo e os fundamentos basicos de arbitragem.

A modalidade de ginastica e a modalidade de danga coincidiam na mesma aula, devido
ao numero de aulas no ginasio ser baixo, de forma a potenciar ao maximo essas
modalidades de cada vez que existia a possibilidade de ir ao ginasio. De forma a trabalhar
as duas modalidades ao mesmo tempo, na planificacdo da aula, as modalidades eram
divididas por estacoes permitindo que todos os alunos pudessem passar pelas mesmas e
tendo a mesma oportunidade para a sua pratica. A nivel de objetivos para este periodo
foram a consolidacio dos elementos gimnicos em relacado a ginéstica, progredindo para
o nivel seguinte (introdutorio, elementar ou avancado). Neste periodo decidiu-se avancar
ainda para os saltos no trampolim, abordando o salto em extensao, o salto engrupado, o
salto carpa, o salto com meia pirueta, o salto com pirueta completa e o salto peixe. Na
modalidade de dancga, o foco foi a construcao da coreografia final tendo que realizar a

mesma durante 3 minutos com 7 variacoes de musica.

3.1.1.12. Avaliacao

Na fase inicial do periodo, foi realizada na primeira aula, uma avaliacao diagndstica as
modalidades a abordar ao longo do mesmo, de forma a verificar o nivel em que os alunos
se encontram, de forma a poder realizar o planeamento, com o objetivo de ir ao encontro
das dificuldades sentidas pelos alunos e pela analise dos dados recolhidos ao longo da

avaliacao diagnostica.

Dessa forma, na modalidade de corfebol verificou-se como principais dificuldades o
controlo e dominio da ocupacao do espaco de jogo, nao se distribuindo de forma correta,
acontecendo uma aglomeracao e quebra do jogo. Em relacao a modalidade de tag rugby
verificou-se que as principais dificuldades eram o controlo e dominio do ataque ao
espaco, a ocupacao do espaco de jogo, nao se distribuindo de forma correta, acontecendo
uma aglomeracao e quebra do jogo e na realizacao do passe ligeiramente para tras, numa
fase inicial a tendéncia foi a realizacdo do passe para a frente, realizando falta. Ao longo

do periodo como modalidade alternativa, aplicou-se o floorball e verificou-se como
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principais dificuldades a pega e manuseamento do stick, realizando-o de forma incorreta.
A nivel de jogo verificou-se a dificuldade em realizar uma correta distribui¢do no campo,
aglomerando-se em demasia em torno da bola, nao permitindo uma fluidez do jogo. Apos
detetar o nivel em que os alunos se encontram, foram desenvolvidos métodos e
estratégias, de forma a potenciar as dificuldades dos alunos ao longo do 3° periodo de
forma que no término do mesmo ja nao se verificassem. Em relacao a organizacao dos
alunos durante a aula utilizei o esquema de organizacao utilizado nos periodos

anteriores.

A avaliacdo é realizada em todas as aulas permitindo verificar se os alunos estdo a
alcancar melhorias esperadas no seu desenvolvimento ou se acontece uma estagnacao,
podendo indicar que é necessario fazer reajustes/alteracoes de objetivos e de contetidos

que estariam previamente delineados.

3.1.1.13. Conducao do Ensino

Apo6s um periodo de confinamento e de ensino a distancia, o regresso ao ensino
presencial correu bem, verificou-se uma vontade por parte dos alunos em regressar as
aulas presenciais, porém a primeira aula foi a mais dificil de controlar, devido aos alunos
jé& estarem h& muito tempo sem se verem e sentiu-se a necessidade de conversarem e de

estarem em grupo, sentiu-se que a falta de convivio era algo que lhes fazia falta.

A nivel de posicionamento ao longo do ultimo periodo e término do ano de estagio
melhorou significativamente, posicionando-me perifericamente de forma a verificar e
controlar todas as estacoes da aula, posicionando-me ligeiramente mais perto da estacao
onde considerava ter mais risco ou ser necessario uma maior interven¢ao, no momento
em que precisava de fazer uma chamada de atencao em alguma estacao, fazia um ponto
de ordem, ou seja, parava a aula e corrigi-a os aspetos necessarios em cada uma das
estacOes, algo que me permitiu ter mais densidade e tempo ttil de aula devido a ter uma

melhor gestao e controla da aula no seu todo.
Em suma, considero que a conducio do ensino teve um notério crescimento desde a

primeira aula até a altima, terminado esta fase com uma boa gestao e controlo da aula,

com niveis de densidade elevados e com o maximo de tempo ttil de pratica.
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3.1.1.14. Terceiro Ciclo

Durante o ano letivo, apos a fase de adaptacao a escola e as turmas em que o nuacleo de
estagiarios estava inserido, foi decidido pelo professor que cada estagiario teria a
oportunidade de experienciar, por um periodo de duas semanas, a permanéncia numa
turma de 3° ciclo; a turma atribuida — 7° F — permitiu uma vasta gama de oportunidades
de aprendizagem, devido as suas carateristicas e comportamento dos alunos. Foi esta a
turma acompanhada durante todo o ano letivo de forma observacional, exceto no
momento temporal referido anteriormente, onde as funcoes de professor estagiario se

modificaram.

O acompanhamento diario realizado nas diferentes turmas permitiu a aquisicao de uma
postura diferente, especialmente na turma do 7° F, acompanhada ininterruptamente por
um periodo de duas semanas. Conhecendo os alunos através das observacgoes
previamente realizadas, foi possivel a preparacao, por parte do estagiario, para o cenario
que se figurava mais provavel: a distracao facil e rapida durante a realizacdo dos
exercicios. Contudo, sendo esse o comportamento esperado, foi possivel a sua
antecipacdo, tendo-se adotado medidas de preparacao, como o reforco do
posicionamento do estagiario e o feedback, de forma que os alunos percebessem que

deveriam manter-se concentrados desde o inicio ao término do exercicio.

Os niveis de intensidade e densidade aumentaram, cumprindo o objetivo proposto no
momento da passagem do professor estagiario pela turma: aumento do tempo ttil e
ritmo de aula, o que permitiu que os alunos percebessem uma forma diferente de lecionar

e conduzir a aula.

Foi uma experiéncia muito enriquecedora devido as carateristicas distintas presentes
quando comparado o terceiro ciclo em relacio ao ensino secundério. E efetivamente
importante que se experiencie esta diversidade no ano de estigio: poder lecionar nos
diferentes ciclos. Esta oportunidade enriquece e prepara os estagiarios para um melhor

investimento enquanto futuros profissionais.

3.1.2. Reflexio Global sobre a Area I

Ao longo do ano letivo, tive a oportunidade e privilégio de experienciar e vivenciar
diferentes contextos que me permitiram adquirir novas competéncias, ajudando-me a

crescer enquanto profissional e enquanto pessoa. A nivel deste crescimento, muito se
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deveu ao meu professor orientador Carlos Bombas por todos os ensinamentos que me
transmitiu, pela partilha da sua visao de ensino e formas de lecionacdo, a nivel de
ferramentas de conducao e orientacao do ensino e a vontade em que nos colocou desde

o primeiro dia de estagio, criando uma excelente relacao.

Durante o ano letivo o acompanhamento foi diario, o professor acompanhava sempre as
aulas de cada estagiario, onde numa fase inicial por vezes tinha a necessidade de intervir
de forma a ajudar-nos e fazer-nos crescer enquanto professores. Para além de uma vez
por semana termos um espaco para nos reunirmos e conversarmos sobre o desenrolar
da semana, todos os dias no final da altima aula conversavamos sobre as aulas,
analisando os pontos positivos e negativos, tanto das minhas como das dos meus colegas
de estagio, algo que nos fez crescer a nivel de observacao e andalise do contexto da aula
tal como a nivel de capacidade critica e autocritica, procurando sempre formas de

resolver as lacunas ou desafios encontrados na aula.

Apos a integracdo na escola e a defini¢do dos contetidos a abordar ao longo do ano letivo,
deu-se inicio ao primeiro periodo, sendo que a primeira prioridade foi realizar uma
avaliacao diagnostica a aptidao fisica e as modalidades de forma a verificar o nivel em
que a turma se encontrava, para posteriormente ajustarmos alguns pontos no

planeamento indo ao encontro das necessidades dos alunos.

Desde inicio, tentei criar uma boa relagdo com os alunos de forma a integrar-me com
maior facilidade dentro da turma e da sua dindmica, algo que na fase inicial foi
importante, permitindo-me conhecer melhor as caracteristicas de grupo e individuais da
turma, contudo mantendo sempre uma postura de lideranca e firmeza. As principais
dificuldades no inicio foram o posicionamento e a correcao no momento certo, contudo,
com a ajuda do professor orientador, através de algumas ideias e sugestdes que me

apresentou, fui corrigindo e superando estas dificuldades.

No segundo periodo, apés duas semanas de ensino presencial, aconteceu o que se ia
temendo desde o inicio do ano, a passagem ao ensino a distancia. Foi uma experiéncia
Unica e desafiante, até porque, enquanto aluno ja tinha presenciado esta experiéncia e
sabia das suas condicionantes e desafios, porém a experiéncia foi positiva e os alunos
foram mostrando interesse pelas propostas apresentadas, algo que foi permitindo que
existisse uma boa dinamica nas aulas e a procura em encontrar ainda mais desafios e
propostas de aula que estimulassem ainda mais o interesse do aluno, todavia esta nao é

a melhor realidade para a nossa disciplina devido as perdas que este modelo de ensino
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proporciona aos alunos e pela questao da avaliacao se basear em componentes de aptidao

fisica ou realizacdo de mini testes/ trabalhos escritos.

No inicio do 3° periodo, ainda tivemos em regime de ensino a distancia nas duas
primeiras semanas de aulas, mas o regresso e desejo de voltar ao ensino presencial ja
estava no pensamento dos alunos. O regresso foi muito positivo verificando que nao
existiram grandes perdas no nivel motor dos alunos em relacao as modalidades, algo que
me deixou satisfeito e que comprovou que as metodologias utilizadas durante o ensino a

distancia foram acertadas e importantes no regresso ao ensino presencial.

3.2. Area II — Participacio na Escola

3.2.1. Desporto Escolar

Foi desde o primeiro momento que o nicleo de estagiarios mostrou interesse em
participar e intervir ao nivel do Desporto Escolar. Ap6s distribui¢cdo das modalidades
pelos professores do grupo de EF, ao professor orientador do grupo foi designada a
modalidade de desportos nauticos, bem como as atividades decorrentes dos mesmos. De
salientar que o professor orientador esta envolvido na evolugao da modalidade em causa
no distrito da Guarda, sendo ele um dos principais responsaveis da crescente
participacdo e envolvimento por parte dos alunos, sabendo como agugar a curiosidade e

despertar o interesse para as aprendizagens possiveis.

Na fase inicial do ano letivo, o grupo de estagiarios decidiu criar um cartaz com o intuito
de angariar novos alunos para o clube nautico, partilhando o horario de participacao, a
forma de inscricao e as modalidades que iriamos proporcionar aos alunos durante o ano,
tornando-o apelativo e chamativo para que os alunos se interessarem pela pratica da
modalidade. Para além da realizacao do cartaz, o grupo também ajudou na limpeza,
organizacao e retificacao do espaco onde os materiais estdo guardados e na recolha de
pertences do clube nautico que se encontravam em outros locais, devido ao clube
disponibilizar a outras institui¢des o material, para a realizacao de atividades. Devido a
ser uma modalidade na qual nenhum de no6s tinha experiéncia ou conhecimento sobre a
mesma, 0 nosso professor orientador deu-nos uma explicacao sobre o material e o seu
funcionamento consoante a modalidade em causa e disponibilizou-nos diversos ficheiros
tebéricos de forma a conhecermos melhor a modalidade e as suas necessidades,

aumentando o nosso conhecimento e preparando-nos para o momento pratico.
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Devido as restricoes a que o virus SARS-CoV-2 impoe, a pratica da modalidade nao foi
possivel realizar, devido a barragem do Caldeirao estar restrita e proibida a realizacdo de

atividades em espaco aquético.

3.2.2. Acao de Intervencao na Escola

Cidadania

Enquanto processo educativo, a educacao para a cidadania visa contribuir para a
formacao de pessoas responsaveis, autbnomas, solidarias, que conhecem e exercem os
seus direitos e deveres em dialogo e no respeito pelos outros, com espirito democratico,
pluralista, critico e criativo. A escola constitui um importante contexto para a
aprendizagem e o exercicio da cidadania que envolvem diferentes dimensdes da
educacao para a cidadania, tais como: educacdo para os direitos humanos; educacao
ambiental/desenvolvimento sustentavel; educacao rodoviaria; educacao financeira;
educacdo do consumidor; educacao para a igualdade de género; seguranca/educacao

para a paz; voluntariado; educacio para a satide e a sexualidade.

Na abordagem da educacdo para a cidadania propoe-se que se atenda aos trés eixos que
foram recomendados, em 2008, pelo Documento do Férum Educacgio para a Cidadania:
+ Atitude civica individual (identidade cidadd, autonomia individual, direitos

humanos);
« Relacionamento interpessoal (comunicacao, dialogo);

+ Relacionamento social e intercultural (democracia, desenvolvimento humano

sustentavel, globalizacdo e interdependéncia, paz e gestao de conflitos).

No inicio do ano letivo, ap6s a entrega do horario escolar por parte do professor
orientador de estagio, o seu horario tornou-se também o horario dos estagiarios, tendo-
se verificado a presenca da disciplina de cidadania numa turma do ensino secundario, o
10° B. Apds debate entre os estagiarios, decidiu-se propor ao professor orientador a
possibilidade de os estagiarios acompanharem a turma e assistirem as aulas de

Cidadania. A sua frequéncia era quinzenal, a sexta-feira, das 13h50 as 14h4o0.
O professor orientador demonstrou boa vontade em permitir o acompanhamento da

turma, dando a conhecer o seu funcionamento e os contetidos a abordar ao longo do 1°

periodo. Neste, o tema primordial a ser abordado foram os direitos humanos, onde os
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alunos tiveram de realizar um trabalho de projeto de investigacdo relacionado a uma
tematica atual dos direitos humanos, um enquadramento sobre o tema e uma
investigacao sobre os factos e pontos relevantes do tema abordado. No 2° periodo, o tema
foi a Igualdade de Género e o método de trabalho idéntico ao utilizado no periodo
anterior, dando continuidade ao desenvolvimento de habitos de trabalho em projeto com
base na investigacdo, preparando os alunos para possiveis trabalhos no futuro, a nivel de
ensino secundario ou mais futuramente a nivel de ensino superior. A aula de cidadania
também tem como objetivo transmitir conhecimentos e vivéncias sobre os dias de hoje e
a sociedade em que vivemos, abrindo horizontes ou simplesmente facultando outras

perspetivas e métodos.

Reuniiao Grupo de Educacao Fisica

A reuniao do grupo de Educacao Fisica teve como objetivo partilhar e clarificar alguns

aspetos, em relacdo, aos contetidos a abordar nas aulas em regime online.

Apos a partilha sobre os contetidos que cada professor aborda, verificou-se a existéncia
de niveis diferentes de leciona¢do em relacao aos temas e abordagens. Alguns centrando-
se mais em abordagem tedricas e planos de aptidao fisica, enquanto outros vao mais
além, chegando a implementar ja tarefas de atividade fisica relacionadas a modalidades,
com abordagens especificas sobre as mesmas, trabalhando aspetos onde os alunos a nivel
presencial sentiam mais dificuldades. Contudo levantou-se a questdo de numa fase
inicial o grupo de Educacio fisica iria ter como principal foco o desenvolvimento dos
conhecimentos e o trabalho de aptidao fisica, contudo em algumas turmas esse processo
ja vinha a ser consolidado anteriormente, permitindo avancgar para a 4rea das atividades

fisicas e suas modalidades.

Levantou-se a questao sobre a possibilidade futura de as aulas de Educacao Fisica virem
a sofrer uma diminuicao de tempo de carga horéaria, passando de 50% para 30%, algo
que o grupo neste momento nao quis abordar de forma concreta por ainda ser s6 um
rumor, contudo estando ja alertados para essa possibilidade e para mais tarde tomarem

uma decisao sobre o mesmo.
Ao longo da reuniao, falou-se da plataforma que estava a ser usada para a lecionagao das

aulas online, a plataforma “MEET”, sobre as suas funcionalidades e ferramentas que nos

permitiam monitorizar e controlar o decorrer da mesma, a nivel de gravacao da aula, a
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nivel de controlo de entrada e saida da aula por parte dos alunos e a nivel de controlo da

intervencao de cada aluno na aula.

Por fim, houve a partilha por parte de um professor, sobre uma aplicacao de
monotorizacao e controlo da execucao de exercicios de aptidao fisica, a aplicacao “AGIT”
onde é possivel verificar e analisar o aluno a nivel biomecanico, analisando a qualidade
da execucao e do movimento, permitindo ao professor controlar melhor a execucao por
de execucao de cada aluno, a aplicacao ainda permite a criacao de sessoes de treino com
variados objetivos e diferentes niveis. A reunido deu-se por concluida por volta das 14:45

tendo os objetivos da sessao sido alcancados.

Orientacao no Exterior

Em relacdo as zonas exteriores da escola, existem marcacoes de pontos para a pratica da
modalidade de orientacdo, marcacoes essas feitas por nos, professores estagiarios de
forma a aproveitar as boas condicOes exteriores que a nossa escola possui e de forma a
abordar a modalidade de orientacdo dentro da escola, permitindo que os alunos
adquirissem conhecimento sobre a pratica da mesma, podendo mais tarde, em contexto
fora da escola poderem realizar um percurso de orientagao, seguindo os conhecimentos
e as bases adquiridas na aula de educacao fisica. Em relacao a orientacao existiam trés
percurso diferentes, possibilitando varias formas de realizar o percurso e de diferentes

formas.

O percurso branco, possui 8 pontos, sendo realizado em borboleta, ou seja, os alunos
realizam dois pontos seguidos e s6 depois regressam ao ponto de partida realizar a
evidéncia dos mesmos. O percurso laranja-branco, possui 10 pontos, sendo realizado
ponto a ponto, ou seja, os alunos realizam todos os pontos seguidos e s6 no fim vém ao
ponto de partida realizar a evidéncia dos mesmos. O percurso laranja, possui 8 pontos,
sendo realizado em vaivém, ou seja, os alunos vao a um ponto, regressam ao ponto de
partida para realizarem a evidéncia do mesmo e s6 depois avancam para o ponto

seguinte, assim sucessivamente até alcancarem os pontos todos.

Inventario de Material

No inicio do ano letivo, mais propriamente no inicio do 1° periodo, o professor orientador
interno pediu que realizassemos uma caraterizacao do material que o grupo de educacao
fisica tem ao seu dispor para utilizacao e pratica das modalidades desportivas coletivas

e individuais com a colaboracao do professor responsavel pelo material do grupo de EF.
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Apoés a definicao e constru¢ao do modelo de recolha de dados, o grupo de estagiarios
deslocou-se até a sala de armazenamento de material e deu inicio a realizacao do
inventario, onde verificamos a quantidade de recursos existentes, o seu estado de

conservacao e a sua desvalorizacao.

Verificou-se que a escola possui uma boa quantidade de recursos disponiveis para a
pratica das atividades, contudo algum material ja ndao se encontra no seu melhor estado
de conservacao, sendo definido quais recursos e posteriormente este inventario entregue
ao professor responsavel pelo material, apontando as quantidades exatas e quais os

materiais a serem substituidos por materiais novos e possivel acréscimo de material.

3.2.3. Reflexio Global sobre a Area II

A nivel do desporto escolar, devido a pandemia e as suas limitacoes, a area de intervencao
foi muito reduzida, contudo a participacao do desporto escolar, integrando a equipa de
desportos nauticos foi interessante e cativante, era uma area com a qual nunca tinha tido
contato, e apesar de nao ter chegado a ver a parte pratica e orientacao de treino, a
participacao nas atividades iniciais de preparagao, revisao do material permitiu-me ficar
a conhecer a modalidade, as varias competi¢oes que existem e os diversos materiais
existentes dentro de cada modalidade, no futuro se surgir a oportunidade de ser inserido

dentro desta modalidade, irei estar mais preparado e qualificado para o fazer.

Em relacdo a cidadania, foi importante acompanhar a disciplina de forma a conhecer
melhor o seu funcionamento e os assuntos abordados ao longo do ano, tal como a
diversidade de interacoes que existem dentro da disciplina através da participacao de
todos os professores das restantes disciplinas, com a proposta de diversos trabalhos para
além do tema definido para cada periodo, a abrangéncia existente com assuntos do dia a
dia foi o que achei mais interessante, permitindo ao aluno que veja cada situacao de uma

maneira diferente tendo impacto sobre o mesmo, enquanto aluno e como pessoa.

Na escola, o grupo de estagiarios sempre se demonstrou pronto a intervir e ajudar no que
fosse necessario, demonstrando interesse e vontade em participar nas atividades ligadas
a escola ou em acoes que permitissem melhorar areas especificas da escola, permitindo
que os alunos tivessem mais opc¢oes, como o exemplo da orientacao no exterior, através
da marcacao de diversos pontos pela escola, o que permitiu que através desta atividade
realizada pelo grupo de estagiarios que outros professores de EF pudessem realizar

orientacao no exterior.
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Em suma, a participacdo nesta area foi importante, uma vez que me proporcionou
realizar e intervir em outras atividades para além da aula de educacao fisica, realizando
atividades e experiéncias que me permitem valorizar as minhas aprendizagens e

crescimento enquanto futuro professor.

3.3. Area III — Relacdo com a Comunidade

3.3.1. Acompanhamento da Direcao de Turma

No decorrer do presente ano letivo, mais especificamente no inicio do 2° periodo, usufrui
da oportunidade de acompanhar a direcao de turma do 10°G. Devido ao meu professor
orientador nao possuir nenhuma direcao de turma, ap6s conversa com o mesmo, foi
decidido que iria acompanhar a diretora de turma responsavel pela turma na qual estava
inserido enquanto professor estagiario, sendo assim, acompanhei a professora a terca-
feira pelas 10:25h, encontrava-me com a mesma de forma a acompanhar o trabalho e os

assuntos relacionados sobre a turma.

O diretor de turma é o principal responsavel pela turma que lhe é concedida, sendo que
através do auxilio e ajuda dos outros professores das varias disciplinas, deve procurar
solucionar os problemas e dificuldades sentidos pelos alunos, ou até mesmo pelos
docentes, de forma a obter o maximo sucesso no processo de ensino-aprendizagem para

além disso, o diretor de turma funciona como elo de ligacao Escola- Casa.

As tarefas em que fui intervindo ao longo do periodo em questao passaram por justificar
as faltas dos alunos no programa dos diretores de turma, onde inicialmente explicou-me
o seu funcionamento e forma de proceder, permitindo-me posteriormente realiza-lo de
forma auténoma, também arquivava os papéis no dossier da turma, por ordem
alfabética, realizei convocatoérias para os encarregados de educacao com o intuito de irem
levantar as notas do primeiro periodo dos seus educandos, ou entao autorizarem estes a
levarem as mesmas para casa com o objetivo de estes se deslocarem a escola no horario
de atendimento (tercas- feiras das 11:15 h ao 12:05h) para conversar com a diretora de

turma.
De um modo geral, ao ter este contacto com uma direcao de turma permitiu-me conhecer

todos os processos burocraticos que é necessario ter dos alunos e dos seus encarregados

de educacao.
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3.3.2. Acao de Integracao com o Meio

Desde o inicio do ano letivo, mais precisamente até antes do seu comeco, na fase de
preparacao do arranque do ano letivo através de reunides, todos os professores
referentes ao grupo de Educacao Fisica demonstraram desde inicio, que a partir daquele
momento fariamos parte do grupo, ou seja, fui recebido e acolhido de uma forma muito
boa, colocando-me a vontade desde o inicio para tudo o que precisasse, sempre

demonstraram vontade em ajudar em qualquer davida ou situacao em que precisasse.

Em relacao aos funcionarios o sentimento € o mesmo, desde o porteiro até aos
funcionarios do pavilhao, sempre fui muito bem recebido, criando uma boa relacdo com
todos os funcionarios e professores da escola, o que permitiu que me sentisse mais a

vontade e conseguisse integrar-me de forma mais célere.

Desde o meu secundario, que o objetivo de me tornar professor de EF se comecou a
idealizar no meu pensamento, por isso é com muito gosto e vontade de aprender na
realizacao do estagio pedagogico, contudo numa fase inicial surgem sempre as davidas
se estaremos preparados ou nao para a lecionacdo das aulas e a responsabilidade de ter
uma turma sobre a nossa tutoria, mas com todo o apoio do meu professor orientador de
estagio na fase inicial, essas duvidas e dificuldades foram superando-se através das suas
indicacoes e correcoes sobre o que devia melhorar, tornando-me um melhor professor
estagiario a cada aula que passava, contribuindo com muitos ensinamentos que irei
aplicar e colocar em pratica em toda a minha carreira enquanto docente. Tenho a certeza
que com tudo o que aprendi na realizacdo deste estigio e com o acréscimo das
dificuldades impostas pela pandemia que estamos a viver, termino o estagio preparado

para embarcar nesta profissao, que tanto ambicionei e desejei.

3.3.3. Estudo de Turma

Em relacdo a turma na qual estou inserido diretamente enquanto professor estagiario, a
turma do 10°G, é uma turma que foi sofrendo varias alteracoes na fase inicial do 1°
periodo devido a entrada e saida constante de alunos, contudo passado algumas semanas
estabilizou e a turma passou a ser constituida por 23 alunos, sendo 5 alunos do sexo
masculino e 18 alunos do sexo feminino com idades compreendidas entre os 15 e os 17

anos, o que faz com que existam estados de maturacao distintos na turma.

A turma possuia um bom comportamento, era assidua e empenhada, contudo uma vez

por outra existem sempre alguns casos de exce¢do a nivel de comportamento ou de
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assiduidade, no qual realizei logo intervencao de forma a evitar que se repetisse ou que

se alastrasse ao longo das aulas.

A nivel de atividades fisicas e desenvolvimento motor, a turma possuia um nivel
homogéneo, contudo de forma a desenvolver ao maximo as capacidades dos alunos,
criaram-se grupos que permitiram atingir o préximo nivel, permitindo uma evolucao

progressiva no aluno a nivel das suas capacidades.

Em relacao a lecionagao, procurei falar e explicitar os exercicios de forma clara e simples,
com um tom de voz equilibrado, de forma que a turma prestasse aten¢do no momento
de ouvir o que lhe estava a ser transmitido, na conducao do exercicio posicionei-me de
forma periférica, o que me permitiu acompanhar a turma toda ao mesmo tempo e poder

intervir num grupo especifico, ndo perdendo o contato com os restantes alunos.

Desde a fase inicial que procurei criar e estabelecer uma boa relacdo com os alunos, uma
relacao de proximidade, o que me permitiu numa fase inicial integrar-me de forma mais
rapida na turma, contudo nao permitindo abusos ou excesso de confianca por parte dos

alunos.

3.3.4. Reflexdo Global sobre a Area I1I

Em suma, acho que é muito importante durante a realizacao do estagio pedagogico a
empatia e a relacdo criada entre o professor, neste caso estagiario, e os seus alunos,
contribuindo para o sucesso de ambos durante o ano letivo. Durante o ano letivo deve-
se criar uma boa ligacdo com os alunos, havendo uma relacdo de proximidade entre
ambos, superando as suas dificuldades e ajudando a uma melhor adaptacao entre ambos,
que a longo prazo iré ter frutos a nivel de atividades fisicas e de tarefas realizadas ao
longo de cada aula. O professor deve possuir um vasto leque de capacidades para além
do saber teorico, deve ter uma boa capacidade de interacao, comunicacao e transmissao
de conhecimentos, proporcionado uma boa aprendizagem aos seus alunos, elevando-os
no seu crescimento e desenvolvimento enquanto pessoas, incutindo e transmitindo bons

hébitos e boas maneiras aos seus alunos.

Em relacao a direcdo de turma, o acompanhamento em alguns momentos do ano letivo
foi importante no desenrolar do estagio pedagogico, permitindo-me conhecer a funcao
do diretor de turma e as tarefas que o mesmo possui ao longo do ano. Houve desde inicio

disponibilidade total por parte da diretora de turma para me acolher e permitir a minha
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participacdo nas suas funcoes, transmitindo-me o seu conhecimento e a sua forma de

trabalhar.
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4. Reflexao Final

O ano letivo 2020/2021 foi um verdadeiro desafio devido a todas as adversidades e
peripécias que foram aparecendo ao longo do estagio, o que me permitiu desenvolver
enquanto professor, através da capacidade de superacao e de crescimento ao longo do
ano. Ao longo do ano tentei aplicar todo o meu conhecimento adquirido na licenciatura,
no primeiro ano do mestrado bem como todas as experiéncias profissionais que fui tendo
ao longo da vida tendo sido importantes para poder realizar um trabalho melhor ao longo

do ano letivo.

Em relacdo a lecionacao, tive a oportunidade de acompanhar trés turmas de ciclos de
ensino distintos (7°F, 10°B e 10°G), sendo a minha turma a do 10°G, ao longo do ano
tive a oportunidade de lecionar algumas aulas nas outras turmas, o que me permitiu
verificar e sentir diferentes comportamentos relativamente ao facto de as trés turmas
serem muito distintas umas das outras. Numa fase inicial, senti alguma dificuldade em
relacdo ao meu posicionamento e gestao da aula, no entanto com o passar do tempo e

das aulas consegui superar esta dificuldade e crescer enquanto professor.

O estagio é uma etapa de desenvolvimento e crescimento profissional enquanto
professor, através das adversidades e peripécias que vao surgindo ao longo do ano, que
nos permite arranjar estratégias para solucionar problemas, contudo ao longo deste ano
a ajuda do professor cooperante Carlos Bombas foi muito importante devido a toda a sua
disponibilidade e orientacdo, ajudando-me a crescer e desenvolver como futuro

professor.

Em suma, considero que este ano de estagio foi algo atipico, mas mesmo assim foi
compensador pelas varias experiéncias que obtive na instituicao, no qual tentei sempre
dar o meu melhor. Considero ter cumprido o meu dever no estagio, tanto com a escola,
como também com todos os envolventes da mesma (professores, funcionarios e alunos),
onde procurei que os alunos tivessem sucesso, tanto a nivel pessoal como escolar. Deste
modo, sinto que estou capacitado para ser um melhor profissional, tal como uma melhor

pessoa.
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Capitulo 2 - Investigacao e Inovacao

Pedagoégica

1. Introducao

Vivemos num mundo cada vez mais digital e sedentario, onde a pratica desportiva como
forma de ocupacao dos tempos livres e de proporcionar momentos de lazer nas criangas
e jovens, tem sido gradualmente abandonada (Neto, 2007). Estas alteracoes devem-se
sobretudo as mudancas sociais (e.g., forte presenca das novas tecnologias) e a dificuldade
das criancas e jovens se organizarem de forma a poderem usufruir de momentos de
diversao e lazer. Assim, perde-se paulatinamente uma oportunidade essencial para
desenvolver de forma integral a aptidao fisica. De acordo com as linhas orientadoras
internacionais, a aptidao fisica define-se como “um conjunto de atributos ou
caracteristicas que os individuos possuem ou adquirem e que se relacionam com a
capacidade de realizar atividade fisica” (ACSM, 2013). Por outro lado, a atividade fisica
refere-se a qualquer movimento corporal produzido pela contracdo dos musculos
esqueléticos, resultando num dispéndio energético, que é medido através das
quilocalorias (ACSM, 2013). Integrado no conceito de atividade fisica, define-se ainda o
conceito de exercicio fisico. Este conceito pressupdoe um movimento planeado,
estruturado e repetitivo do corpo, com o proposito de melhorar ou manter um ou mais
componentes da aptidao fisica (ACSM, 2013). Assim, em conjunto, pode-se afirmar que
a aptidao fisica é o conjunto de atributos que o individuo possui ou adquire, através de
capacidades motoras fundamentais, como a forca muscular, resisténcia aerdbia,

agilidade, equilibrio, coordenacao, entre outras.

Atualmente, a pratica de atividade fisica recorrente e diaria possui um importante fator
para preservarmos o nosso nivel fisico, psiquico e social. O sedentarismo é uma realidade
atual, por isso é importante desafiar os jovens para combaterem esse habito,
transmitindo a maxima de que “qualquer atividade fisica diaria, ainda que ligeira, é
sempre melhor do que nenhuma” (Duarte, 1999). Os beneficios corporais da atividade
fisica traduzem-se na perda de massa gorda e gordura visceral, aumento da massa
muscular e densidade 6ssea, aumento da capacidade cardiovascular, e diminuicao do
risco de lesoes (Braga, 2007; Carvalho, Paula, Azevedo, & Nobrega, 1998; Gomes et al.,
2009; Micheo, Baerga, & Miranda, 2012).
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Ao longo dos tltimos anos, os estudos sobre os efeitos do exercicio fisico na aptidao fisica
de criancas e adolescentes foi fortemente centrado no treino de resisténcia aerébia ou
cardiorrespiratorio (Alves et al., 2015; Marques et al., 2011; Marta et al., 2013b; Santos
et al.,2012;). Porém, estudos com diferentes abordagens metodologicas indicaram que o
treino de forca (i.e., superacdo de resisténcias externas) pode igualmente oferecer
beneficios positivos em diferentes indicadores de aptidao fisica, como na capacidade de
impulsao vertical, velocidade linear, capacidade para realizar mudancas de direcdo e até
ao nivel da resisténcia aerébia (Faingenbaum, & Myer, 2010; Kemper et al., 2000; Santos

et al., 2012, Marques MC, 2004).

Em contexto escolar, as evidéncias indicam que duas sessdoes semanais de treino
concorrente nas aulas de Educacao Fisica resultam em melhorias significativas de forca
e resisténcia aer6bia em criancas e adolescentes (Alves et al., 2016). Dado que a escola
oferece um ambiente natural para intervir no sentido de aumentar a atividade fisica e a
aptidao entre os jovens (Kriemler et al., 2011; Rashad, 2010), pode-se afirmar que o
treino concorrente aplicado em contexto escolar parece ser uma estratégia eficaz para

melhorar a aptidao fisica de criancas e adolescentes (Alves et al., 2016).

Contudo, tanto quanto sabemos, até a data nenhum estudo analisou os efeitos de um
programa de treino concorrente administrado em regime online na aptidao fisica de
alunos de Educacdo Fisica. Compreender a eficicia desta abordagem metodologica pode
ser importante para prevenir a estagnacao e eventualmente a perda de aptidao fisica de

criancas e adolescentes durante periodos de confinamento social.

Assim, o objetivo desta investigacdo consistiu em analisar os efeitos de um programa de
treino concorrente aplicado em regime online durante as aulas de Educagao Fisica na
aptidao fisica de alunos do ensino secundario. Colocou-se como hipétese que o programa
de treino concorrente em regime online teria um efeito positivo na melhoria da aptidao

fisica dos alunos.
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2. Metodologia

2.1. Participantes

A realizacdo deste estudo foi feita com a colaboracdo de duas turmas do ensino
secundario. No estudo, participaram todas as alunas das respetivas turmas, contudo
apenas foram selecionados vinte seis estudantes (15.35 + 0.63 anos) do 10° ano de
escolaridade, do sexo feminino, pertencentes a duas turmas da Escola Secundaria Afonso

de Albuquerque. As caracteristicas antropométricas podem ser consultadas na Tabela 3.

Tabela 3 — Caracteristicas dos alunos das duas turmas avaliadas (média + desvio-padrao).

Variaveis n=26
Idade (anos) 15.35 £ 0.63
Altura (m) 1.61 + 0.06
Massa corporal (kg) 56.04 + 10.22
indice de massa corporal (kg/m?) 21.61 + 3.64

2.2. Procedimentos

Um programa de treino concorrente de 8 semanas em regime online foi aplicado, com o
objetivo de verificar se através de um circuito de forca e resisténcia se produzem
melhorias significativas na aptidao fisica dos alunos. Para avaliar o desempenho fisico
dos alunos recorreu-se a aplicacao da bateria de testes FITescola antes e ap6s o programa
de treino. Foram avaliados os seguintes parametros: distancia no salto horizontal,
numero maximo de abdominais e de extensdes de bracos, resisténcia aerobia (teste

vaivém), velocidade linear de 20m e agilidade.

As aulas foram administradas em separado, contudo o método e a forma de organizacao
e sequéncia dos exercicios utilizados foram semelhantes, de forma que nao houvesse
fatores externos que pudessem condicionar a amostra. As alunas das duas turmas foram
avaliadas na semana que antecedeu o periodo de confinamento, e na semana
imediatamente apds o regresso ao regime presencial. Durante o periodo de ensino a
distancia, para além da aplicacio do programa de treino concorrente, os alunos
realizaram exercicios de coordenacdo oculo manual e oculo pedal, aspetos de técnica
individual das modalidades desportivas coletivas e individuais, exercicios de danca

localizada e trabalho de condicao fisica.
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Os participantes e o professor foram totalmente informados, verbalmente e por escrito,
sobre a natureza e as solicitacoes do estudo e os riscos conhecidos para a satide. Os alunos
preencheram um questionario de historico de satide e foram informados de que
poderiam retirar-se do estudo a qualquer momento, mesmo apds terem dado o seu
consentimento por escrito. Todos os pais forneceram seu consentimento informado
atestando a participacdo voluntaria de seus filhos no estudo, que teve a aprovacao da
Comissao Consultiva de Etica da Escola e foi conduzido de acordo com a Declaracio de

Helsinque.

Bateria de testes FIT escola

Teste do vaivém

Avalia a resisténcia aerobia e consiste em patamares de esforco progressivo. Quanto
maior for tempo de realizacao do teste, maior a dificuldade de execucao. Este teste tem
como objetivo percorrer a maxima distancia (20 metros) possivel num percurso de ida

(10 m) e volta (10 m), com uma velocidade crescente ao longo dos diferentes estagios.

O VO2 méax (ml/kg/min), foi determinado com recurso a seguinte equagao:

VO2max = 41,76799 + (0,49261 * percursos) — (0,00290 * percusos 2) — 0,61613 *

IMC + 0,34787 * género * idade
Nota: Género Masculino=1, Feminino=0; Idade em anos e IMC (kg/m2)

Teste de flexoes de braco

Consiste na execucao do maior namero de flexoes e extensoes de bracos a uma cadéncia
pré-definida. Tem como objetivo avaliar a resisténcia a perda de forca dos membros
superiores. Para efetuar este teste deve-se ter em consideracio determinados
procedimentos, tais como: a) o aluno devera iniciar o teste na posicdo na posi¢ao de
prancha com as maos a largura dos ombros; b) depois de ouvir o sinal sonoro o aluno
devera fletir os bracos até alcancar um angulo de 90° com o antebraco; ¢) o teste termina

quando o aluno desiste ou comete a segunda infracao.
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Teste de abdominais

Consiste em realizar o maior nimero de abdominais numa certa cadéncia. Para efetuar
este teste deve-se ter em consideracao determinados procedimentos, tais como: a) o
aluno deveréa estar deitado com os joelhos fletidos e as maos nas coxas, ao ouvir o sinal
sonoro deve fletir o tronco, com a deslocacao das maos sobre as coxas sem levantar os
pés; b) a descida deve ser controlada e lenta, retornando a posicao inicial, o teste termina
quando desistir ou cometer duas faltas por levantar os pés, cabeca nao tocar no chao na

descida ou maos nao alcancarem os joelhos.

Teste de salto horizontal

Consiste em atingir a maxima distancia num salto em comprimento, movimentando os
pés em simultaneo. Os pés do aluno devem estar a largura dos ombros, atras de uma
linha pré-definida, realizando flexao dos joelhos, o aluno devera puxar os bracos atras e
saltar em comprimento o mais possivel, registando a distancia do ponto de partida até

ao calcanhar do aluno.

Teste de velocidade 20m

Consiste em avaliar a capacidade de aceleracao linear durante um percurso de 20 metros.
O aluno posiciona-se de pé atras da linha definida que assinala o ponto de partida, com
os membros inferiores em afastamento antero-posterior e o tronco ligeiramente

inclinado a frente (partida de pé).

Teste de agilidade gom

Consiste na realizacdo de um percurso pré-determinado (4 x 10 m), combinando a
velocidade méxima de execucdo, com a coordenacdo traduzida no movimento de agarrar,
transportar e colocar uma esponja num lugar pré-determinado. Na realidade, isto é um
teste que avalia a capacidade de realizar mudancas de direcdo. Para ser considerado um
teste de agilidade, é necessaria uma componente de tomada de decisdo (i.e., desloca-se
para a esquerda quando aparece uma luz verde ou para a direita quando aparece luz

vermelha)

Programa de Treino

O programa de treino concorrente foi realizado durante 8 semanas em regime online.
Foram realizadas duas sessoes de treino semanais com uma duracdo de 10-15 minutos,

intervaladas por 72h de descanso. Os treinos foram implementados durante as aulas de

Educacao Fisica apés um aquecimento padrao.
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O programa de treino procurou estimular a forga e a resisténcia dos membros superiores
e inferiores através de saltos verticais com contramovimento, saltos por cima de caixa
(i.e., saltos do solo para a caixa), agachamentos com salto, fundos com salto, flexdes de
bracos, empurrar (i.e., flexdo de bracos) parede com impulsao, sprints lineares de 10 m
(ida e volta) e sprints na diagonal (i.e., em forma de oito num percurso de 10m).

Foi proposto a cada aluno que realizasse a fase concéntrica a méxima velocidade possivel,
dado que este gesto é fundamental para as melhorias de desempenho fisico (Gonzalez-
Badillo e Sanchez-Medina, 2010). A sequéncia e a progressao das cargas de treino foram

adaptadas segundo o que foi reportado em estudos anteriores (Alves et al., 2016 e Costa

et al., 2016).
Tabela 4 — Programa de treino concorrente de 8 semanas.
Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
Exercicios ST1 ST2 ST3 ST4 STs ST6 STy ST8
SVC(SxR) 2x5 2X5 2X5 3X5
AGS (SxR) 2X5 2X5 2X5 3X5
FB(SxR) 2X5 2X5 2X5 2X5 2X5 2X5 3X5 2X5
S-Caixa (Sx R) 5 2X5 2x5 2X5
AFS (SxR) 5 2X5 2x5 2X5
FB-P (SxR) 5 5 2X5 2X5 2X5 2X5 2X5 3X5
S10 (SxR) 1 2 2 2
S10-8 (SxR) 1 2 2 2
Semana 5 Semana 6 Semana 7 Semana 8
Exercicios ST9g ST10 ST11 ST12 ST13 ST14 ST15 ST16
SVC (SxR) 3%5 4%5 4%5 4%5
AGS (SxR) 3%x5 4x5 4%5 3%5
FB (SxR) 3%5 3%5 3%5 4%5 3%5 4%5 4%5 2X5
S-Caixa (Sx R) 2X5 2X5 2X5 2X5
FS(SxR) 2X5 2X5 2X5 2X5
FB-P (SxR) 2X5 3X5 2X5 3X5 2X5 3Xx5 2X5 3X5
S10(SxRxD) 2 2 2 2
S10-8 (SxRx 2 2 2 1
D)

Legenda- S: séries; R: repeticoes; D: distancia; SVC: salto vertical com contramovimento; AGS: agachamento
com salto; FB: flexdo de bracos; S-Caixa: salto para a caixa; FS: fundos com saltos; FB-P: flexao de bragos na

parede; S10: sprint linear de 10 m de ida (5 m) e volta (5 m); S10-8: sprint na diagonal em forma de oito num

percurso de 10 m.
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2.3. Analise e Tratamento de Dados

Para a analise dos dados foi utilizado o programa Microsoft Office Excel 2007 e o
programa de anélise estatistica Statistical Package of Social Science (SPSS), versao 27.0,
ambos para Windows. O calculo de médias, desvios-padrao foram realizados por
métodos estatisticos padronizados com um intervalo de confianca de 95%. A
normalidade da distribuicdo foi examinada através do Teste Shapiro-wilk e foram
adotados testes paramétricos para a analise dos dados. Para realizar a comparacao entre
momentos (pré. vs. poés-intervencao), foi utilizado o teste-t de amostras emparelhadas.
A percentagem de mudanca entre a avaliacao inicial (pré) e a avaliacdao apo6s o periodo
letivo (p6s) foi igualmente calculada ((P6s-Pré) /Pré x 100). O tamanho de efeito foi
calculado através do Cohen’s d, considerados de pequeno efeito os valores entre 0.20 <
d< 0.60, efeito moderado entre 0.6 < d< 1.20 e efeito grandes entre 1.20 < d< 2.00 e
efeito muito grande quando > 2.00. O nivel de significancia estatistico considerado foi

P<0.05.
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3. Resultados

A Tabela 5 demonstra uma diminuicao significativa no niimero de percursos realizados
no teste de vaivém (27.65 + 14.32 no pré para 23.96 + 13.03 p0s treino tendo como valor
de p=< 0.01** e tamanho de efeito moderado d= 0.63) e no consumo de oxigénio do pré-
para o pos-treino (39.28 + 5.38 no pré para 38.11 + 5.19 pos treino tendo como valor de
p=< 0.01** e tamanho de efeito pequeno d= 0.58) (Tabela 5). Através da Figura 2 pode-
se observar uma percentagem de mudanca negativa no rendimento do teste de vaivém e

no consumo de oxigénio.

Tabela 5 — Comparacao entre os valores médios (+ desvio-padrao) das variaveis de aptidao
cardiorrespiratoria para toda a amostra (n = 26). Os valores de significAncia e o tamanho do efeito sdo
também apresentados.

Variaveis Pré - treino Poés -treino Tamanho do
Valor de p )
efeito (d)
Vaivém (percursos) 27.65 + 14.32 23.96 + 13.03 < 0.01%* 0.63
Consumo méximo de oxigénio 39.28 + 5.38 38.11 £ 5.19 < 0.01%* 0.58
(mL/kg/min)
**p<0.01
VO2max —
Vaivém
-20,00 -15,00 -10,00 -5,00 0,00

Diferenca entre Pods e Pré (%)

Figura 2 - Representacao grafica das percentagens de alteracdo (média + 95% intervalo de confianca) entre
o inicio (pré) e o final (pds), no nimero de percursos (Vaivém) e consumo maximo de oxigénio (VO2max),
n = 26.

No que se refere a velocidade e agilidade, podemos verificar na Tabela 6 e na Figura 3, a
diminuicao significativa no tempo dos 20 m (4.43 + 0.45 no pré para 4.28 + 0.47 pos
tendo como valor de p= 0.02* e tamanho de efeito pequeno d= 0.50) realizado pelas
alunas do 10° ano de escolaridade, sendo que, o rendimento no teste de agilidade (12.96

+ 1.19 no pré para 12.83 + 1.19 pos treino tendo como valor de p= 0.27 e tamanho de
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efeito pequeno d= 0.22) nao demonstrou diminuicées significativas entre os momentos

de avaliacao.

Tabela 6 — Comparacao entre os valores médios (+ desvio-padrao) das variaveis de agilidade e velocidade
para toda a amostra (n = 26). Os valores de significdncia sdo também apresentados e tamanho do efeito sdo
também apresentados.

Valor de p Tamanho do

Variaveis Pré Pos
efeito (d)
Sprint 20m (s) 4.43 £ 0.45 4.28 £ 0.47 0.02* 0.50
Agilidade (s) 12.96 £ 1.19 12.83 £ 1.19 0.27 0.22

*p<0.05;

Velocidade

Agilidade

-7,00 -6,00 -5,00 -4,00 -3,00 -2,00 -1,00 0,00 1,00 2,00
Diferenca entre Pds e Pré (%)

Figura 3 - Representacao grafica das percentagens de alteracio (média + 95% intervalo de confianca) entre
o inicio (pré) e o final (p6s), na velocidade e na agilidade, n = 26.
A Tabela 7 indica uma melhoria significativa no teste de flexdes de bracos apos o
programa de treino (9.19 + 5.25 no pré para 12.58 + 6.80 pds tendo como valor de p= <
0.01** e tamanho de efeito moderado d= 0.83). Por outro lado, nao se verificaram
alteracoes significativas nos testes de salto horizontal (127.31 + 25.79 no pré para 124.23
+ 23.44 poOs treino tendo como valor de p= 0.39 e tamanho de efeito d=0.17) e
abdominais (36.58 + 19.47 no pré para 36.23 + 18.72 pos treino tendo como valor de p=
0.85 e tamanho de efeito d= 0.04). A Figura 4 indica um aumento de cerca de 60% no

numero de flexdes de bracos realizado.
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Tabela 7 — Comparacio entre os valores médios (+ desvio-padrao) das variaveis de for¢ca muscular para
toda a amostra (n = 26). Os valores de significAncia sdo também apresentados e tamanho do efeito sdo
também apresentados.

Valor de p Tamanho do

Variaveis Pré Pos
efeito (d)
Salto horizontal (cm) 127.31 + 25.79 124.23 + 23.44 0.39 0.17
Flex6es de membros superiores(n) 9.19 + 5.25 12.58 £ 6.80 < 0.01%* 0.83
Abdominais (n) 36.58 £ 19.47 36.23 + 18.72 0.85 0.04
**p<0.01
Abdominais l—}—
Flexdes MS
Salto horizontal i—{—l
-20,00 0,00 20,00 40,00 60,00 80,00 100,00

Diferenca entre Pos e Pré (%)

Figura 4 - Representacao grafica das percentagens de alteracdo (média + 95% intervalo de confianca) entre
o inicio (pré) e o final (pds), nos abdominais, flexes dos membros superiores (MS) e no salto horizontal, n
= 26.
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4. Discussao

O presente estudo, teve como objetivo analisar os efeitos de um programa de treino
concorrente de 8 semanas em regime de ensino a distancia durante as aulas de EF na
aptidao cardiorrespiratoria, forca muscular e agilidade de alunas do sexo feminino. Além
disso, procurou perceber-se o impacto de um periodo de confinamento nas variaveis de

aptidao fisica analisadas.

O treino concorrente refere-se aos programas que combinam treino de forca e treino
aerobio (Kang & Ratamess 2014). Com esta metodologia, os professores procuram
estimular em simultaneo as duas capacidades fisicas sem que se verifique um efeito de
interferéncia negativa de uma capacidade sobre a outra (Hakkinen et al., 2003). Estes
dois tipos de exercicios podem ser realizados concorrentemente, nao s6 para melhorar o
desempenho fisico, como também para reabilitacdo de doencas cardiovasculares e lesoes
(Bell et al., 2000; Chtara, 2005). O ACSM (2009) afirma que o treino concorrente pode
acarretar grandes beneficios para a satide e aumentar os niveis de aptidao fisica dos

praticantes.

Segundo Coleman, Heath e Alcala (2004), grande parte destes jovens apenas sdo
expostos a uma atividade fisica vigorosa no periodo escolar, durante as aulas de educacao
fisica. Torna-se assim, necessario intervir e permitir a esses jovens um conjunto de
atividades fisicas que possibilite a melhoria da aptidao fisica, elevando as capacidades

fisicas, conforme as suas necessidades (Carvalho, 1996).

Durante o periodo letivo, verificamos uma diminuicao significativa na aptidao
cardiorrespiratoria (27.65 + 14.32 no pré para 23.96 + 13.03 p0s treino). Estas perdas
podem estar relacionadas com o facto da paragem do ensino presencial e da passagem
para o ensino a distancia. Devido as condicionantes provocadas pela pandemia era
previsivel esta diminuicdo. Além disso, o facto da maioria dos exercicios de resisténcia
serem de curta duracdo, podem igualmente ter condicionado o desenvolvimento da
resisténcia aerobia, varios estudos puderam perceber que o treino concorrente pode
afetar negativamente o desenvolvimento da capacidade aerobia (Glowacki et al., 2004;
Kraemer et al., 2001; Silva et al., 2012). O mesmo se passou no estudo de Collins & Snow
(1993), ja que apods sete semanas de treino nao conseguiram verificar diferencas no
desenvolvimento aerobio dos individuos que foram sujeitos a um programa de treino

combinado.
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Em relacao a capacidade de aceleracao linear (sprint de 20 m), verificaram-se melhorias
significativas ap6s o programa de treino. O trabalho de coordenagdo oculo pedal
realizado de forma complementar ao longo do ensino a distancia através de movimentos
curtos e rapidos pode ter influenciado na melhoria desta componente, tal como os
exercicios utilizados no programa de treino a nivel de forca explosiva dos membros
inferiores, permitindo uma melhor capacidade de aceleracdo linear numa distancia
curta, contudo de forma complementar ao longo do ensino a distancia uma das tematicas
abordadas foi a técnica de corrida, o que ajudou na melhoria da performance indo ao
encontro de alguns estudos, que indicaram que o treino de forca pode oferecer beneficios
positivos (Faingenbaum, & Myer, 2010; Kemper et al., 2000; Santos et al., 2012), ndo s
do ponto de vista da forca propriamente dita, mas também da velocidade e agilidade
(Marques MC, 2004). Por outro lado, o rendimento no teste de agilidade, apesar de
apresentar uma tendéncia para melhoria, nao alcancou a significancia estatistica apos o
programa de treino devido a ser um teste que exige diversas mudancas de direcao e o
deslocamento do centro de gravidade corporal, o que em alguns casos se notou a
dificuldade na execucdo, o que levou a que nao existisse uma melhoria assim tao
significativa, contudo devido ao facto de ter havido treino prévio a primeira observacao,
com o objetivo de diminuir o desconhecimento do teste, ndo se pode excluir a
possibilidade da influéncia do fator aprendizagem no resultado observado (Marques et

al., 2010).

Apo6s o programa de treino, verificamos uma melhoria significativa no nimero de flex6es
de bracos. Apesar de algumas investigacoes evidenciarem que os testes de flexoes
apresentam maior taxa de insucesso (Cardoso, 2000; Ferreira, 1999 e Sousa, 2003), no
nosso estudo pudemos verificar o inverso. Na variavel dos abdominais, as alunas nao
demonstraram qualquer melhoria significativa, contudo os nossos resultados obtidos
vao ao encontro de outros estudos que avaliaram os abdominais (Félix, 2018; Oliveira,
2019 e Maia, 2017), obtiveram-se valores médios de 35,6 para esta variavel, sendo que
na nossa investigacao obtivemos um valor idéntico (36,2). Perante o estudo de Maia
(2017) aferiu-se ainda que a pratica de atividade fisica fora do contexto escolar é

determinante no resultado deste teste.

A falta de evolucao no variavel salto horizontal pode estar relacionada, também, com o
facto de os alunos nao terem assimilado a mecanica correta dos exercicios (Weineck,
2005). Contudo, seria expectavel que através dos exercicios utilizados ao longo do ensino

a distancia se verificasse uma melhoria na capacidade de salto dos membros inferiores e
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durante as atividades do quotidiano (Almeida, 2012). Segundo Bell et al. (2000), podem
ocorrer algumas interferéncias com o desenvolvimento da forca. A razdo subjacente a
esta reducao nos ganhos de forca derivada do treino concorrente é, em parte, devido a

uma resposta hipertréfica suprimida no musculo

Em suma, podemos verificar que o teste de aptidao cardiorrespiratoria foi onde se
verificou uma maior perda, como causa dessa perda estara a impossibilidade de trabalhar
a capacidade aerdbia e de resisténcia dos alunos durante o ensino a distancia, sendo
presumivel que existisse uma diminuicao de percursos e respetiva perda na aptidao
cardiorrespiratoria das alunas, porém a nivel da forca verificou-se algumas melhorias,
de acordo com Kang & Ratamess (2014), o treino concorrente pode ser vantajoso, uma
vez que podemos maximizar a forca e a resisténcia de forma simultanea, permitindo
deste modo nao s6 reduzir os riscos associados a inatividade fisica, como também

permitir realizar um conjunto de atividades diarias de forma confortavel e segura.

E relevante referir que este programa de treino foi desenvolvido para ser aplicado em
contexto escolar ou a distancia de forma a ser rapido de aplicar e ser facil de ser executado
nas aulas de EF, sendo que era realizado apds o aquecimento e mobilizacdo articular, de

modo a integrar a aula sem a condicionar.

Durante a realizacao deste estudo foram notorias algumas limitacoes e dificuldades
devido a distancia e a sua aplicacao, ao nao existir uma monotorizacao direta por parte
do professor e pela dificuldade do aluno em possuir espaco e material para a realizacao
do programa e dos respetivos exercicios da aula de EF. De forma a motivar os alunos a
realizacdo dos mesmos, fomos variando nas propostas e no leque de exercicios com o

intuito de manter os alunos empenhados, motivados e com uma boa resposta motora.
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5. Conclusao

O presente estudo verificou que um programa de treino concorrente durante as aulas de
EF em regime online nao produziu melhorias significativas na maioria das variaveis de
aptidao fisica medidas em alunas do secundario. Apesar de estas terem sido expostas ao
programa de treino e respetiva aula de EF, verificou-se uma diminuicao significativa da
resisténcia aerébia durante o periodo de confinamento social. Por outro lado,
verificaram-se melhorias significativas na capacidade de aceleracao linear
(velocidade de 20 m) e resisténcia a perda de forca nos membros superiores
(flex0es de bracos). Assim, estes dados sugerem que o confinamento social podera
ser prejudicial na aptiddo cardiorrespiratéoria de alunas do secundario,
independentemente de estas serem expostas a programas de treino concorrente.
Importa ainda salientar que a utilizacao de programas de treino similares em
contexto escolar e durante a lecionagao das aulas ao longo do ano letivo ou num periodo
em especifico, podera ser benéfico para o aluno no sentido de melhorar a sua aptidao fisica
e implementar hébitos de treino regular. Esta investigacdo traz consigo uma ideia de
rentabilizar, reforcar e dar um dinamismo maior ao inicio da aula, que podera cativar o
aluno para o decorrer da mesma, potenciando e garantindo uma utilidade maior e
diferenciada ao aquecimento e ao tempo disponibilizado para o mesmo e verificar se a

aplicacao do mesmo traz ou nao beneficios para a aptidao fisica dos alunos.
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Ano Letivo 2020-2021: 1° Periodo

Meés Setembro Outubro
N.© Nome Dia 17 21 24 28 12 15 19 22 26 29
1 Adriana Sofia Meireles dos
Santos
2 Alexandra Teixeira Capelo
3 Ana Beatriz Oliveira Marques
Soeiro
4 Ana Rita Bernardo Alves
5 Ana Rita Clamote Canés
6 Andréa Nunes Marques
7 Beatriz dos Santos Fonseca
8 Beatriz Preizal Santos
9 Catia Sofia Pinho Nunes
10 Daniela Sofia Ferreira Pinheiro
11 Diogo Machado Pereira
12 Erica Ferreira Trindade
13 Francisco Manuel Sampaio
Cordeiro Nobre Videira
14 Giovanna Mariana Batista Pires
15 Guilherme Marques Baltazar
16 Inés dos Santos Colago
17 Joana Pereira da Fonseca
18 Jodo Ricardo Dominguez
Roberto Velho de Carvalho
19 Luana Cristina Pais
20 Mafalda Pereira Aguas
21 Maria do Rosario Rodrigues
Sampaio
22 Mariana Almeida Pereira
23 Mariana Torres Cosme
24 Martim Ribeiro Caetano
25 Milena Sunamita Silva
26 Nuria Almeida Moreira
27 Ruben José Alves Matias
28 Sara Martins Alves
29 Simao Coelho Ribeiro

Registo: A — Atraso; Cl — Comportamentos Inadequados; AM — Atestado Médico; E — Expulsao; F —
Faltou; FM — Falta de Material; NFA — Nao Fez Aula; P — Presenca



‘ PROFESSOR ‘ Bruno Alves ‘ AULANS 26 ‘ LocAL ‘ Ginasio ‘ ANO/TURMA ’ 10°G
‘ DATA ‘ 19/11/2020 ‘ HORA ‘ 10:25 | DURAGAO ‘ 50 minutos ‘ N.° DE ALUNOS ‘ 19
‘ UNIDADE DIDATICA ‘ Ginastica de Solo e Danga

Fungdes Didaticas Aula de Exercitagdo da Modalidade de Ginastica de Solo e Danga

Sumario ‘ Realizag&o de exercicios de técnica individual na modalidade de danga e ginastica de solo e realiza condigao fisica

[ camms | smamcwwomesOweods || OsETsCaRuens || WA |

Apbs os alunos chegarem ao pavilhdo e colocarem o seu material no | O aluno deve escutar o professor
respetivo lugar, irdo ser divididos em formato de U de forma a manterama | com atengéo;
devida distancia entre si.

Ativacéo Geral Ativacdo Geral: -Corrida no lugar com rotagdo do lado, variagdo entre skiping | Realiza a ativagéo geral;
baixo, médio e alto, multisaltos laterais e frente/tras, saltos kanguru, burpees
e mudangas de diregao;

Mobilizag&o Articular Mobilizagao articular:- O aluno realiza rotagdo da cabega, pescogo, ombros, | Realiza a mobilizagéo articular;
cotovelos, pulsos, tornozelo, cintura e joelhos;

Reforco Muscular Reforco Muscular:- Realiza abdominal, extensdes de brago, dorsais e | Realiza os reforgos musculares;
agachamento com salto; ( 3 séries com 6 repeticdes )

Gestos  técnicos de | Emgrupo, os alunos devem treinar uma coreografia com a duragio méxima | Realiza os movimentos de acordo Coluna
danga; de 3 minutos onde poderéo realizar 7 variagdes de musica. com as suas componentes criticas
Devem realizar os passos abordados nas aulas transatas e aplicar novos | no tempo pretendido (ritmo e
passos, apelando & sua criatividade e imaginagéo. Verificar o ponto em que | coordenagéo);

se encontra a coreografia e o numero de variagdes de musica utilizadas
pelos grupos.

Elementos gimnicos; Percurso 1: Realiza sequéncia gimnica; 10 colchdes
Realiza sequéncia de ginastica de solo, onde devera realizar breve corrida Roither
preparatoria, meia pirueta, rolamento atras, ponte, aviéo, rolamento a frente
e consoante o nivel elementar de forma a se evidenciar, realizar roda e/ou
apoio facial invertido.

Trabalha de forma complementar o apoio facial invertido nos espaldares de

forma a adquirir a técnica do movimento.

Percurso 2:

Realiza a sequéncia de ginastica e no retorno realiza roda sobre superficie | Realiza condigéo fisica; 2step

do plinto e rolamento atras com apoio do roither. 4 arcos
20 cones

Condigao Fisica Trabalho em circuito:

- No step, subir e descer 8x;

- Percurso de 4 arcos realizando salto a pés juntos com agachamento;

- Coordenagdo em forma de cruz ( pé dominante direito na primeira
execucdo e pé dominante esquerdo na segunda execugéo);

- Trabalho coordenativo frente e tras ( duas vezes a frente e uma vez atrés,
assim sucessivamente até terminar o percurso) terminado em velocidade até
ao sinalizador

EEO0QO0
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Retorno & calma com | Em forma de U, realiza exercicios de flexao e extensdo do tronco de forma | Realiza o retorno a calma;
alongamentos; coordenada com movimentos respiratdrios de expiragao e inspiragéo;
Observagdes:

REFLEXAO FINAL SOBRE A AULA:

Na aula de hoje os alunos a nivel comportalmental estiveram bem, respeitando e realizando o que Ihes foi pedido.

Na parte fundamental da aula, onde demos continuidade a modalidade de danga, cada grupo trouxe a sua musica € iria aproveitar o temp
por estacdo de forma a trabalhar e desenvolver a coreografia. Apés o inicio do memso, verificou-se que os grupos continuam a a

dificuldades, ndo conseguindo desenvolver a coreografia.

Na modalidade de ginastica, porpos-se a realizagéo de dois percursos onde os alunos iriam trabalhar a sequéncia gimnica e realiza
complementar no retorno, verificou-se uma evolugéo de alguns alunos na execugéo dos elementos, mas ainda continuamos a ver qi

alunos apresentam dificuldades na realizagéo do rolamento atras, onde ndo o conseguem fazer de forma correta.
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‘ PROFESSOR ‘ Bruno Alves

‘ AULAN.

42

‘ LOCAL ‘

Pavilhdo

’ ANO/TURMA ‘ °F

‘ DATA ‘21/1/2021 ’ HorA

8:30

‘ DURAGAO ‘

50 minutos ’ N.° DE ALUNOS ‘ 18

‘ UNIDADE DIDATICA ‘ Futsal e Andebol

Fungdes Didaticas

Aula de Exercitagéo da Modalidade de Andebol e Futsal

Sumario ‘ Realizagéo de exercicios de jogo reduzido 3x3 no andebol e futsal.

[ ][ smmoemmmomnionvit || ossmvoscoweomems || s |

Ativagao Geral

Mobilizagdo Articular

Reforgo Muscular

Apds os alunos chegarem ao pavilhdo e colocarem o seu material no
respetivo lugar, irdo ser divididos em formato de U de forma a manteram a
devida distancia entre si.

Ativacéo Geral: -Corrida no lugar com rotagéo do lado, variagao entre skiping
baixo, médio e alto, multisaltos laterais e frente/tras, saltos kanguru, burpees
e mudangas de direg&o;

Mobilizagao articular:- O aluno realiza rotagdo da cabega, pescogo, ombros,
cotovelos, pulsos, tornozelo, cintura e joelhos;

Refor¢o Muscular:- Realiza abdominal, extensdes de brago, agachamento
com salto, afundo com salto empurrar ( flexdo de bragos) parede com
impulsao e estafeta sprint em 8; ( 2 séries com 5 repeticdes )

O aluno deve escutar o professor
com atengéo;

Realiza a ativagao geral;

Realiza a mobilizagéo articular;

Realiza os reforgos musculares;

[ Estagao 1: Situagao de | Situagao de jogo reduzido 3x3 com o objetivo de progredir no campo, | Aplica as habilidades técnico-taticas | 2 bolas
jogo reduzido 3x3 no | evitando aglomeragdo através de uma boa ocupagao do espago. em contexto de jogo reduzido; 10 cones
andebol e futsal 10 bolachas

2 bolas
Estacdo 2: Jogo da linha | Situag&o de jogo reduzido onde o objetivo passa por trabalhar a progressdo/ | Aplica as habilidades técnico-taticas | 10 cones
no andebol avancar no campo de forma a finalizar a jogada, colocando a bola sobre a | em contexto de jogo reduzido; 10 bolachas
linha, num dos dois arcos previamente colocados sobre a linha de fundo. 4 arcos
Estag&o 3: Jogo reduzido | Situag&o de jogo reduzido onde o objetivo passa por trabalhar a relago do | Aplica as habilidades técnico-taticas | o pojas
com duas balizas nofutsal | jogador com a bola, aglomeragdo, progressdo no campo, ocupagdo do | em contexto de jogo reduzido; 10 cones
espaco de jogo e a finalizagéo. 10 bolachas
x X 0 O
A% A %e
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[ -Retorno & calma através /&) o M A
de alongamentos e o = e 2 . ms - Alongar os grupos musculares
exercicios de & 32 -, o mais solicitados durante a aula
relaxamento. o Gt an . S

e VN
=R e £ 4




| PROFESSOR |

Bruno Alves

|AULAN.° ‘ 19 | LOCAL |

Pavilhao

| ANO/TURMA | 10°B

|DATA ’ 29/10/2020 |

HORA

‘ 14:45 | DURAGAO ‘

50 minutos

| N.° DE ALUNOS ‘26

I UNIDADE DIDATICA | Basquetebol e Voleibol

‘ Funcges Didaticas

Aula de Exercitagdo da Modalidade de Basquetebol e Voleibol

Sumario

reduzido 3x3 no voleibol, realiza condigéo fisica e elementos gimnicos da ginastica de solo.

Realizagdo de exercicios de técnica individual no basquetebol, realiza jogo reduzido 3x3 no basquetebol, realiza situagéo de jogo

Ativagao Geral

Mobilizag&o Articular

Reforgo Muscular

Apbs os alunos chegarem ao pavilhdo e colocarem o seu material no
respetivo lugar, irdo ser divididos em formato de U de forma a manteram a
devida distancia entre si.

Ativacdo Geral: -Corrida no lugar com rotagao do lado, variagéo entre skiping
baixo, médio e alto, multisaltos laterais e frente/tras, saltos kanguru, burpees
e mudangas de direcao;

Mobilizagéo articular:- O aluno realiza rotagéo da cabega, pescogo, ombros,
cotovelos, pulsos, tornozelo, cintura e joelhos;

Reforgo Muscular:- Realiza abdominal, extensdes de brago, prancha lateral
e agachamento com salto; ( 1 serie com 10 repetigoes+ 30 s prancha e outra
série com 8 repetigdes+ 25 prancha)

O aluno deve escutar o professor
com atengéo;

Realiza a ativagéo geral;

Realiza a mobilizagéo articular;

Realiza os reforgos musculares;

Estacéo 1: Basquetebol
- Situagao de jogo 3x3;

Estacad 2: Voleibol
- Situagad de jogo 3x3;

Estag&o 3: Basquetebol
- Superioridade Numerica

Estagdo 4: -Ginastica e
condigéo fisica;

Situagéo de jogo 3x3, com o objetivo de ocupagéo dos espagos e respetiva
compensagdo, realizar passe e corte, utilizar langamento em apoio, na
passada e em suspensao, marcagao individual e introdug&o do bloqueio

Situagéo de jogo 3x3, com objetivo de realizar o ataque ao 3°toque, o 2°
toque ser sempre efetuado pelo passador, alternar entre diversas e variadas
trajetdrias e colocagéo da bola com intencionalidade.

O exercicio consiste em realizar 1x0, 2x1 e 3x2.

Trabalho em circuito:

1-Vaivém;

2- Caminha sobre o banco sueco/ multi saltos sobre o banco sueco/ flexdes
militares;

3- Em zigzag, salto kanguru+ caminhar a ando+ salto pés juntos+
carangueijo;

4- Realiza elementos gimnicos: elemento de flexibilidade+ rolamento &
escolha e outro elemento gimnico;

Aplica as habilidades técnico-taticas
em contexto de jogo reduzido;

Aplica as habilidades técnico-taticas
em contexto de jogo reduzido;

Aplica as habilidades técnico-taticas
em contexto de jogo reduzido e
superioridade numérica;

Realiza condig&o fisica e elementos
gimnicos;

7 cones
1 bola

2 separadores
1 bola
1 fita

7 cones
2 bolas

2 colchdes
1 banco
6 bolachas
4 arcos
5 cones

Retorno 4 calma com
alongamentos;

L Trmmr o

Em forma de U, realiza exercicios de flexdo e extens&o do tronco de forma
coordenada com movimentos respiratorios de expiragéo e inspiragéo.

Realiza o retorno & calma;
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Observagdes:

REFLEXAO FINAL SOBRE A AULA:
Os alunos a nivel comportamental estiveram bem, ndo derespeitando e nao condicionando o bom funcionamento da aula e dos exercicios ¢

Na modalidade de basquetebol, em situagéo de jogo 3x3, verificou-se que os alunos comegam a realizar uma ocupagao correta dos espar
procurando que assim que recuperam bola tentam ocupar logo os respetivos espagos de jogo e realizar o ataque de forma correta
posicionada. Na execugdo do langamento ainda se verifica que os alunos nao realizam langamento na passada, evitando-o, procuram s:
em apoio.

No exercicio da superioridade numérica verificou-se uma ligeira dificuldade na fase inicial do exercicio em realizarem o que era pretendic
alunos néo estavam a assimilar o que era pretendido, ndo explorando o objetivo do exercicio na criagdo e aproveitamento das super
criadas, com o desenrolar do exercicio esse objetivo foi sendo alcangado.

Na modalidade de voleibol, realizou-se situagao de jogo 3x3, verificou-se que os alunos distribuiem-se de forma correta no campo, come
vez mais o ataque ao 3°toque devido a analisarem melhor as trajetérias da bola e por o posicionamento em campo estar distribuido de 1
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Ao Adks  EQOLF10°G- 290501 Ao Ack EROLF 10 - 25030

Sumério aula 9 sincrona (50'): Introdugao do tema "Exercicio Fisico, Rendimento
Escolar ¢ Obesidade’. Continuagao do teste de Ruffier & Dickson para avaliagao ds

Aula 9 E@D EF 10°G - 25/02/2021 dapta o carfrespirtiia 0 exrcico. Everctagio dos capacidades motores

Plano de aula de Educagbo Flsica para realzares em casa, de forma seguna ¢ dvetida, no coordenstivas (ritmo, lateraidade, diferenciacao cinestésica e coordenagdo dculo-

hordri da disciping manus) e condicionais (flexibilidade, forca € resisténcia) através de exercicios de
i condico e, footwerk  controk d bol o vleol

As apresenitughen EF estlo dispanhvecs na plataforma Googhe Classreom o na putabenna LeYe

by s B 1. Calcula o Indice'de Massa Corporal e vevifica s ssths nointervalo 8 100
2008 saudivel da aptiddo fisica (ZSAF) . Para 18l apica o algoritmo: IMC=
Pesar{AltursxAltus) K2,
Marcar apenss uma oval.
1 Date’
() Raparigas 16 anos: (16/238)
() Raparigas 16 anos- (163/¢24.)
Enempl: 1 do faner de 2015 (L) Rapazes 15 ane(16,3/<23))
() Rapazes 16 o (+187/¢239)
3 Auls e ragime dis ED ministrads de forme: (") Fora o tervalo da z0na saave
Matcar apenss ums orel
Yoo 0 e 7. 2Mede peinett da ik cm)eindca e st oot 4
Oli*dﬂwm,lrmmmwm 200 saudivel da aptdo isica (ZSAF):
Dsrmsommmumm
Matear dpenas uma oral.
() Raparigas 18 anose (<76 8em)
4 Nome' () Raparigas 16 anog: (€77 7em)
() Rapazes 16 anos- (<90,5cm)
() Rapazes 16 anos- (<91 fem)
() acma do vk da z0na saud e
i Nt
B 3. Calouls  tus frauineis cardiaca mésa splicando oslgoritme: 19500
S iz o FCmix = 200, dade) o *
1‘&0& 4 08 La g propeti nelativis won temag: Grupe | - Educago Flses

wGrups |+ Funtttane Depottive,
Conhecimentos
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2 Auka § ER0 OF 10°G - 25027001

9. 4.Como svalias as curvaturas da tua coluna vertebral? *

I N A
U ¢

Marcar apenss uma oval.
) Noemal
) Escollose
__ Hipericedose

(") Hipercifose

64

2 Ak % B0 OF 120G - 2802001

10. 5. Como avakias o sinhamento da coxa com & parna? *

NORMAL JOELHO VARO

Mavcar apenas uma ovail

() Jooha normal
) Jodho valge

() Josho varo

2. Area da Aptidao Fisica

Video de aplicagio do teste de Ruffier & Dickson.

JOELHO VALGO

Rializa ax tlaredus progostan



Pl

12, Apds & aplicagdo do teste Ruffier § Dickon, indica s capacidade de 2550

Ak 3 D0 LF 10°G - 2502021

1. Apds & aplicagdo do teste Ruffier & Dicken, indica 8 adeptacBodo teu 6ot

coragao 80 esforco através do INDICE DE RUFFIER = {(P1+ P2+ P3) -
200)/%.*

Marcar apenas uma ova.

()0 Indice <5 = boa adaptagdo ao esforgo
() 5<indice <10 = adaptagdo ao esforgo midia
()10 Indice <15 = adaptagdo a esforgo nsuficlente

()15 Indice = md adeptaqo a0 esforga - & necessdria um exame complementar

recupéracio do teu coraglo depois de um esforgo stravés do INDICE
DE DICKSON = ((P2-70) + 2¢(P3-P1)/10. *

Marear apenas uma ovl.

() Indice <0 = excelente
(T)0a2:=muto bos
(Dradsbn
(4abzmida
()sasztuca
()8a10= mutofraca

() 10+ indice = md adaptapso

Foealica ax Lz progostan.

3 Area das Atividades Fisicas

2o Ak § 000 BF 10°G - 2900001

PARTE INICIAL: Viswakiza & exacuts 8 sequinga de exercicios “Saudagio 0 sol A"

LA
ho Jo

hitp//youtubs com/wsteh?

13, Na ativaglo geral, am 5 minutos, quantas vezes consaques realizar &
sequéncia

30 s

\?%.J/fﬂ-@
A 44}

Marcar spenas uma oval.

65



Ao

66

Auk § G0 EF 100G 280001

14, PARTE PRINCIPAL: No reforte muscular, em § minutos, resliza as séries
propostas para & § semand (10 auls), indicada na figuea? *

| TTwww T T T T T T TS | T T |
| e ln AERKNERER ERRAN) "l"”‘”.'ﬁ“."
R e L L L e U I )

41T A e 17181 I I R B R
L LT T ;'.l .-V’;.'. m:m | .'-\:v.\ )|'\k| m"x.l Wi a
b L m N sy \4‘!" ] ") [ ") | " M \ .t | )
RIS | \ | ) “ " i | » "
21 e e s o | 1 | ) £ :.n};.\ [ 30 W | m',-\ M [0 w0 W
11T e ot ow 1 I | |

10 ke yrom o oy { 1 I'l 11 !

u

Mavcar spanss uma oval,

115k
() 2skre
)3sirke

() sdrie

Vieualiza ¢ enacuts & sequéntia e engrcicios dé salidade, poténea dos mambros
nferiores & jogo de pés

Pl Auk § G430 BF 10°G - 25002801

15, Em 10 minulos, quantas veezes conseguas reylizir & sequinga de
footwerk em duds inhas, dos exercicios H & 19, indicada no video
acima? Cada exercicio deverd s axacutada no mesmo local, durante
20 segundos com intervalo e recuperaedd de 40 sagundos.

Marcar spenas uma oval.

Viualiza & exscuta & sequineia de skilks de controlo de bota no veledal.

VOLLEYBALL
CHALLENGES:
BALL
CONTROL

hitg//youtube. com/waich?

16, Em 10 minutos, quantas vezes consagues realizar & saquineis de
controle d bola no veleial (do 180 6 ) indicads no video? Cada
exerticio dewerd sar executido, no madma local, durante 30 segundos
com infervalo de recuperaco de 30 sequndos. !

Mafcat panss ums oval.



! Ak EROEE 100G 2502081 200 Auk 00 B 109 25!

17, PARTE FNAL:Erm § minotos, qustas vezes consaes ez 8 sequincia 8 e ATIVOADE DE TEMPO LIVRE 22 CRINZENA: Com base o ficheo ' Jogo de
lngarmentos aths, com  duraclio 3 saqundes cads exseii, indicadane tabuliro 1, jogh e casa xereitint o Corpo de orma sigurs, diertidh ¢ saudinel
figun?

UL O
0 M 0 0o ' e S A
UM o o 110 00 ot 100l pom b

LTI

il | e | Mgty | b | i
Iﬂlllﬂ 10 o hew LU A o Do g

1 e L LT T T T T by
[
Marcaf apinas umd oval,
(:J]
(On
() o

Obrigado plo vosso esforgo  submete no e s aul  formuliro & trabsho
relzado.
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/:‘L’L" \auate & Bursy

Votesa de Albugarryue
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PERCURSO LARANJA-BRANCO
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Mapa campo exterior
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Aarapamento de Bstolas
Alonso de Abuguerque

CENTRO DE FORMACAO DESPORTIVA DE m

ATIVIDADES NAUTICAS DA GUARDA

HORARIO:

e~ S 29FEIRA: 14:45 AS 17:15
S = PHRADISAST

: — 6OFEIRA: 14:45 AS 17:15
LOCAL DE INSCRICAO: GABINETE DO DESPORTO ESCOLAR
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