UNIVERSIDADE
BEIRA INTERIOR

i

Relatorio de Estagio Pedagoégico

Agrupamento de Escolas do Fundao

Aplicacao de um programa de treino de resisténcia e forca em

contexto escolar
(Versao final ap6s defesa)

André Filipe Marques Cunha

Relatério de Estagio para obtencao do Grau de Mestre em
Ensino de Educacao Fisica

nos Ensinos Basico e Secundario
(29 ciclo de estudos)

Orientador: Prof. Doutor Julio Manuel Cardoso Martins

Dezembro 2023






Declaracao de Integridade

Eu, André Filipe Marques Cunha, que abaixo assino, estudante com o ntimero de
inscricaio M11869 de/o Mestrado Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario da Universidade da Beira Interior, declaro ter desenvolvido o presente
trabalho e elaborado o presente texto em total consondncia com o Cédigo de

Integridades da Universidade da Beira Interior.
Mais concretamente afirmo nao ter incorrido em qualquer das variedades de Fraude
Académica, e que aqui declaro conhecer, que em particular atendi a exigida

referenciacdo de frases, extratos, imagens e outras formas de trabalho intelectual, e

assumindo assim na integra as responsabilidades da autoria.

Universidade da Beira Interior, Covilha 06 /12 /2023

Assinado por: ANDRE FILIPE MARQUES CUNHA
Num. de Identificagdo: 12979828
Data: 2023.12.06 13:18:07+00'00'

E CARTAO DE CIDADAO
0 00

iii






Agradecimentos

Quando realizamos uma caminhada existem momentos em que materializamos
objetivos, finalizamos etapas e descobrimos que este trajeto € longo. Neste decorrer
deparamo-nos ainda que 0s nossos pontos fortes sdo limitativos e a0 mesmo tempo
conseguimos superar as nossas fraquezas, apoiados em pessoas que nos déo o suporte e
coragem suficiente para o fazer. Assim, torna-se fulcral agradecer a todos os

participantes deste processo primordial.

Aos meus pais, porque sem eles era insustentdvel a minha presenca neste trajeto

universitario, tendo-me apoiado em todas as ocasifes.

A minha mulher e filho por todo o apoio que me deu em todos 0s momentos,
demonstrando a sua enorme solidariedade, companheirismo e ajuda durante mais esta

etapa académica.

Ao meu orientador, Professor Julio Martins, que demonstrou e aplicou todo o seu

conhecimento e competéncia em prol deste projeto.

Aos meus orientadores de estagio, Professor Anténio belo e Professora Cristina Cruz,
que durante este esteve sempre disponivel para toda e qualquer ajuda necessaria,
fornecendo-me ferramentas fundamentais que serviram de suporte a realizacdo deste

projeto.






Resumo

O presente relatorio pedagdgico pretende expor todo o trabalho desenvolvido ao longo
do estagio no Agrupamento de Escolas Jodo franco do Funddo durante o ano letivo de
2022/2023. O principal o objetivo foi a lecionacdo de uma turma de 11° ano no qual o
tutor era o principal responsavel. Ao longo deste processo houve ainda espaco para a
participacdo e organizacdo de outras atividades dentro da comunidade escolar. No que
diz respeito a organizacdo o relatério € composto por duas partes, a primeira, referente
ao estagio pedagogico, onde se aborda todas as atividades, dificuldades e aprendizagens
vividas durante o ano letivo. A segunda parte € referente & investigacdo efetuada em
contexto escolar, onde o principal objetivo foi perceber se um programa de treino em
circuito apresentaria melhorias nos testes de aptiddo fisica aplicados através da bateria
testes FIT escola na turma de 11° ano. Este programa foi aplicado durante 10 semanas,
no inicio das aulas de 90 minutos, que ocorria uma vez por semana e era Composto por
6 exercicios, sendo que cada uma um deles tinha a duracdo de 60 segundos e tempo de
pausa de 30 segundos entre os mesmos. A avaliacdo inicial foi feita no final do 1°
periodo, sendo que a intervencdo decorreu ao longo do 2° periodo e terminou com a
aplicacdo novamente dos testes no final do 2° periodo. Relativamente aos resultados foi
possivel constatar que existiu uma tendéncia de evolucdo positiva na maioria dos

valores dos testes realizados.
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Abstract

This pedagogical report intends to expose all the work developed during the internship
at the Jodo Franco do Fund&@o School Group during the 2022/2023 school year. The
main objective was teaching an 11th grade class in which the tutor was primarily
responsible. Throughout this process, there was still room for the participation and
organization of other activities within the school community. With regard to
organization, the report consists of two parts, the first, referring to the pedagogical
internship, which addresses all activities, difficulties and learning experienced during
the school year. In a second part, the investigation is approached, where the main
objective was to understand if a circuit training program would present improvements in
the physical fitness tests applied in FitEscola, in an 11th grade class. This program was
applied for 10 weeks, at the beginning of the 90-minute classes, which took place once a
week and consisted of 6 exercises, each of which lasted 60 seconds and a 30-second
break between exercises. same. The initial assessment was carried out at the end of the
1st period, and the intervention took place over the 2nd period and ended with the
application of the tests again at the end of the 2nd period. Regarding the results, it was
possible to verify that there was a trend of positive evolution in most of the values of the

tests performed.
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Capitulo 1 — Intervencao Pedagdgica
1. Introducéo

O presente relatério surge no ambito do Mestrado de Ensino da Educacdo Fisica nos
Ensinos Bésico e Secundario (MEEFEBS), como parte integrante da Unidade Curricular
Estagio Pedagogico e pretende aferir todo o trabalho elaborado durante o ano letivo de
2022 / 2023.

O Estégio Pedagbgico representa uma etapa pratica de exceléncia para complementar
toda a parte tedrica aprendida durante o primeiro ano de estudos. Para Piéron (1996)
este ¢ um “momento de ligacdo, entre a formacao tedrica e o mundo real do ensino. O
estagiario assume um grande numero de responsabilidades do titular da aula num

estatuto desconfortavel e numa situacao que ndo lhe é familiar”.

Este Estagio Pedagogico, é o culminar das varias experiéncias apreendidas ao longo do
ano no Agrupamento de Escolas do Funddo (AEF) na Escola Bésica dos 2° e 3° Ciclos
de Jodo Franco e na Escola Secundéria do Fund&o, situado na cidade do Fundao. No
primeiro capitulo sera abordado a contextualizacdo da instituicdo (Caracterizacdo da
escola, grupo de Educacgdo Fisica e o professor estagiario). De seguida teremos uma
parte que se foca na operacionalizagdo das tarefas desenvolvidas, organizagédo e gestdo
do ensino aprendizagem, interacdo com a comunidade escolar e todas as atividades
desenvolvidas. No capitulo 2 falaremos do trabalho de investigacdo e inovagdo
pedagOgica, onde serd descrito toda a metodologia, procedimentos, analise e

tratamentos de dados os resultados e a discussdo dos mesmos.

Durante o estagio, a minha intervencdo foi direcionada a leciona¢do de aulas numa
turma de 11° ano no primeiro periodo. Nos 2° e 3° periodos como mudamos de
orientador, passei a lecionar primeiramente uma turma de 8° e posteriormente uma de
11° devido ao facto da professora ter alterado o horario. Dentro das competéncias
desenvolvidas foi tido em consideracdo o Programa Nacional de Educacédo Fisica do 2°
Ciclo do Ensino Baésico e Secundario do Ministério da Educacdo. Fui acompanhando

algumas atividades do desporto escolar (badminton e desporto escolar comunidade).



2. Contextualizacéo
2.1 Escola

O Estégio pedagdgico foi realizado na Escola Secundaria do Fund&o e na Escola EB 2,
3 Jodo Franco, escolas que estdo inseridas no Agrupamento de Escolas do fundao,
constituido por treze (13) escolas do conselho do Fundao. Na Escola Jodo Franco, temos
0 4° ano de escolaridade (1°ciclo), o 5° e 6° ano (2°ciclo), o 7° ano (3°ciclo) e o Ensino
Artistico articulado com o 2° e 3° ciclo. Na Escola Secundaria do Fund&o esta inserido o
8° e 0 9° ano de escolaridade (3°ciclo), ensino secundario, ensino artistico, cursos de

educacdo e formacao de cursos profissionais.

A escola possui cinco blocos, que possuem salas de apoio e um bloco tecnoldgico.
Dentro daquilo que é o ambito da Educacdo Fisica é possivel lecionar num Pavilhdo

Desportivo (Pavilhdo Francisco José tavares) e quatro espacos polivalentes exteriores.

No presente ano letivo, a Escola Jodo Franco e a Escola Secundéaria do Fundéo tém no

seu total 818 alunos, divididos do 5°no ao 12%no:
e 5%no — 5 turmas com um total de 90 alunos;
e 6%no — 5 turmas com um total de 119 alunos;
e 7%no — 5 turmas com um total de 101 alunos;
e 8%no — 5 turmas com um total de 98 alunos;
e 9%no — 6 turmas com um total de 112 alunos;
e 10%no — 6 turmas com um total de 135 alunos;
e 11%no — 7 turmas com um total de 155 alunos;
e 12%no — 4 turmas com um total de 108 alunos.
A escola possui varios departamentos organizativos, tais como:
e Pré-Escolar;
e 1°Ciclo do Ensino Basico;

e Ciéncias Experimentais;



o Ciéncias Sociais e Humanas;
e Expressoes;
e Linguas;
e Matematica e Tecnologias;
e Educacéo Especial.
No que diz respeito ao seu funcionamento, é constituida pelos seguintes departamentos:
e Conselho Geral;
e Conselho Pedagogico;
e SPO;
e Diregéo.

Segundo o Plano Anual de 2021/2022, foram estipuladas trezentas e quarenta e duas
(342) atividades globais. Este plano regesse pelos seguintes objetivos:

e Fomentar um agrupamento inclusivo que proporcione a todos os utentes a

possibilidade de participacdo, aprendizagem e sentido de pertenca.

e Dotar os jovens do concelho do Funddo de conhecimentos e competéncias que
Ihes permitam construir o seu proprio conhecimento, de forma a adaptarem-se as

exigéncias de um mundo em profunda mudanca.

e [Fomentar a aprendizagem cientifica, humanista e artistica, através dum trabalho

pratico e colaborativo.
e Fomentar o sucesso educativo e reduzir o abandono escolar.

e Diversificar as ofertas formativas, respondendo as necessidades da populagdo do

concelho do Fundao.

e Preservar a cultura e memoria do Agrupamento de Escolas do Fund&o, enquanto

organizacdo com mais de 50 anos.

e Internacionalizar o agrupamento com o objetivo de partilhar e conhecer boas

praticas doutros paises.



e Fomentar a participagdo de todos os agentes da comunidade educativa na vida

do agrupamento.

e Melhorar a comunicacdo no interior do agrupamento e para o ambiente externo,

valorizando a imagem do agrupamento.
e Fomentar a autoavaliacéo.

e Todo o material que existe na escola referente aos locais onde era lecionada as

aulas de Educacéo Fisica encontram-se em anexo.

2.2  Grupo de Educacao Fisica

O Grupo de Educacéo Fisica (GEP) da Escola Basica dos 2° e 3° Ciclos de Jodo Franco
e na Escola Secundaria do Fundao, é constituido por doze professores, destes dois
aposentaram-se no presente ano letivo, contando que foi inserida mais uma professora
ao longo do segundo periodo, contamos com 11 professores no GEP, mais o grupo de
estagio (dois estagiarios), totalizando o grupo com 13 elementos. O GEP encontra-se
inserido no Departamento de Expressdes com 0s grupos 260 (2° e 3° ciclo) e 620

(Ensino Secundario).

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

para uma modalidade:
e P1- Voleibol
e P2- Basquetebol
e P3- Badminton

e P4- Ginéstica



As rotacdes do presente ano letivo foram as seguintes:
e 16 seta 21 out (5 semanas)
e 24o0utal8nov(4s.)
e 2lnoval6dez(4s.)
e 03jana27jan(4s.)
e 3ljana03 mar(5s.)
e 0O6mara3lmar(4s.)
e 17abral2mai(4s.)
e 15maia07 jun (3s. +2 dias) (9°,11,12°)
e 15maial4 jun (4s. +3 dias) (5°6°,7°,8°,9°)

Os professores elaboram o seu plano anual em funcdo da orgénica e duragdo acima
descritas, de ressalvar que existem ainda quatro espacos exteriores que podem ser
utilizados para diversas modalidades. O GEP definiu que o instrumento de avaliacdo
utilizado na avaliacao da aptiddo fisica € da bateria de testes FIT Escola, nomeadamente
0 vaivém para a aptiddo aerobia, e para a aptiddo neuromuscular, o teste de abdominais,

teste forca superior, impulsé@o horizontal e flexibilidade dos membros inferiores.

2.3 Professor Estagiario

Desde 2014 que ja estou um pouco por dentro daquilo que é a lecionacdo, dando aulas
desde os infantérios até ao 1° ciclo, passando pela vertente de treinador de futebol. Isto
fez com que fosse crescendo o interesse pela EF e mais especificamente o ensino na
escola. Acredito que tem de existir algo dentro de cada um nds para seguirmos este
caminho, uma vocacdo, que faz nos querer ajudar, ensinar e ver crescer os alunos com
guem vamos privando ao longo da vida. O objetivo é deixar uma marca positiva em

cada um deles.

Estando por dentro do processo (reunides, planeamentos, intervencdo pratica) fez-me
perceber o quanto o ensino € complexo e requer um inimero de competéncias pessoais

gue nos permitem estar a altura do desafio. Ndo basta ser bom professor durante a



prética, é importante saber-se relacionar com a comunidade escolar, estar pronto para

uma direcdo de turma e acima de tudo ser o promotor da satde e bem-estar dos alunos.

“O ensino é uma profissdo tdo paradoxal que quem a exerce deveria

possuir, a0 mesmo tempo, qualidades de estratega de um general do exército;

Qualidade de um lider de uma grande empresa;

Habilidade e delicadeza de um arteséo;

A astucia de um politico;

A imparcialidade de um juiz;

A engenhosidade de um publicitario;

A destreza de um mégico e muitas outas qualidades cuja lista seria ilimizada” (Bandura, 1999).

Ao longo do ano letivo fomos vivenciando algumas atividades dentro da escola, tais
como o0 corta-mato, torneio de badminton, os Megas, torneio de voleibol, tudo
atividades que sdo da responsabilidade do departamento de Educacdo Fisica e eu

enguanto estagiario dei todo o suporte necessario.

Foi sem ddvida uma experiéncia muito enriquecedora que me fez colocar em prética
todo o suporte tedrico apreendido ao longo do primeiro ano de mestrado. Sinto que
adquiri competéncias suficientes para enfrentar o mercado de trabalho de forma

confortavel e confiante.

3. Intervencéo

3.1 Area | — organizacéo e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem

O Pavilhdo desportivo esta dividido em 3 espacos, onde € possivel lecionar em cada um
deles aulas de voleibol, basquetebol e badminton e no piso inferior encontramos o
espaco onde é dada a unidade didatica de ginastica. Acrescem 0s espacos exteriores.
Cada professor em funcao do espaco onde se encontra e a duracdo das rotacdes (de 4 em
4 semanas) prepara e elabora a sua unidade didatica.

Em setembro no primeiro dia de estagio, ouve uma reunido inicial com o professor e
orientador Antonio belo, onde nos foi transmitido todo o processo inerente ao ano letivo
bem como nos mostrou toda a infraestrutura da escola. No final do primeiro periodo

tivemos uma alteragé@o no orientador, ficando a professora Cristina Cruz a coordenar.



3.1.1. 2° Ciclo do Ensino Basico

3.1.1.1. Principios Base

Durante o estagio tivemos a possibilidade de ir a uma turma do 2° Ciclo (Grupo 260)
para podermos conhecer outro contexto, bem como alunos de outras faixas etérias.
Inicialmente fiz meramente observacdo, tendo em atencdo o comportamento dos alunos,
a sua competéncia e habilidade. Dessa forma foi me possivel planear de forma mais

especifica e rigorosa as estratégias que deveria por em prética.

A turma era o 6°B estando a sua responsabilidade o Professor Jodo Cardoso. A unidade
didatica foi voleibol e tive a minha intervencdo durante 0 més de novembro no espaco
P1 do Pavilhdo Desportivo. A turma era composta por 26 alunos, com idades entre 11 e
13 anos, haviam 17 alunos do sexo masculino e 9 alunos do sexo feminino. Alguns dos
alunos eram de nacionalidade brasileira e outros de nacionalidade afegd, o que implicou

a explicacdo de alguns exercicios em inglés.

3.1.1.2. Planeamento

O planeamento representa uma perspetiva global que situa e concretiza o programa de
ensino na escola e na turma. Mediante as circunstancias esse programa esta sujeito a
reflexdo, avalizacdo e andlise por parte do professor com o intuito de definir os
objetivos para cada ano letivo. De forma a facilitar o processo o planeamento deve ser
exequivel, exato e rigoroso para orientar o essencial com base nas indicagdes
programaticas em analise da turma e escola (Bento, 2003). Segundo Sousa (1991)
planificar ¢ desenhar de forma estruturada o ato de ensinar. E prever, ordenar e desenhar
0 ato pedagdgico, num processo em que professores a alunos se encontram. O
planeamento pode ainda ser entendido na generalidade como método de previsdo,
organizagdo e orientacdo do processo de ensino-aprendizagem, € concebido como um
instrumento didatico-metodologico, no sentido de facilitar as decisdes que o professor

tem de tomar, para alcancgar 0s objetivos a que se propés.

Durante a minha intervencéo pratica, e atendendo ao nivel em que se encontrava

a turma decidi primeiramente realizar 2 jogos ludicos (jogo da apanhada congelada e o



jogo corrente) e posteriormente dividir a turma em 4 grupos para trabalhar as
competéncias especificas da modalidade:

e Grupo 1 (Passes contra a parede, uma bola para cada um)

e Grupo 2 (2 a2 com uma bola, fazem passe e rececdo com auto-passe)

e Grupo 3 (2 a2 com uma bola, realizam servico e pode receber em manchete ou
auto-passe)

e Grupo 4 (em grupo, tentar dar 0 maximo de passes possivel sem que a bola

toque no chéo)

Na parte final os alunos fizeram um semicirculo em frente ao professor, onde
realizavam varios exercicios de alongamentos e se fazia uma pequena reflexdo sobre os

conteddos abordados na aula. Alguns alunos participaram na arrumacdo do material.
3.1.1.3. Ensino/ Aprendizagem

O processo de ensino-aprendizagem do 2° ciclo foi estruturado de forma distinta
comparativamente com o do ensino secundario, tendo em consideracdo 0s objetivos
programaticos para o ano letivo em questdo, a idade dos alunos e de forma a ndo haver
um distanciamento da padronizacdo que os alunos estavam habituados. Enquanto
professores temos que ter a capacidade de adaptacdo constante e perceber que o erro é
inerente & aprendizagem, dessa forma utilizamos estratégias para minimizar os futuros

erros e maximizar os objetivos pretendidos (Vieira, 1993).

De acordo com Marques (2017), para conseguirmos efetividade no processo ensino-
aprendizagem, o docente deve procurar uma organizacdo homogenea do grupo. Por

exemplo:

e Devemos avaliar os alunos numa circunstancia onde 0s mesmos tém
oportunidade de aprender e evoluir com os colegas do seu nivel, desta forma,
potencializamos a sua aprendizagem para que consigam desempenhar cada vez

melhor a acdo pretendida;

e Aumentar as aprendizagens de contetdos especificos (por exemplo — utilizarmos
0 espaldar de apoio para os alunos que tem dificuldade em realizar o pino de

cabeca).



Uma vez que o nosso foco era no ensino secundéario, teve que haver uma clara
planificacdo e adaptacdo enquanto professor estagiario para uma melhor
operacionalizacdo dos conteudos. A unidade didatica foi em consonancia com o
programa nacional de EF e as competéncias essenciais. Foi totalmente percetivel que a
idade interfere e muito na forma como os alunos estdo nas aulas, onde é mais dificil de

manter o controlo e transmitir feedback de forma serena e tranquila.

Em determinadas situacdes um dos estilos de ensino utilizados foi o estilo de ensino
comando, todavia, ndo se pode considerar a existéncia de um melhor estilo de ensino,
dado que, a escolha do estilo de ensino a implementar deve ser norteada pelos objetivos
pretendidos bem como pela situacdo concreta de ensino-aprendizagem, podendo
perfeitamente coexistirem ao mesmo tempo varios estilos numa aula e combinarem-se
elementos de diversos estilos (Martins, Costa & Onofre, 2020). Foi uma experiéncia

muito enriquecedora e ficamos com uma ideia real do tipo de ensino no 2° ciclo.

3.1.1.4. Avaliacdo

A avaliacdo é um processo de carater obrigatério e que nos faz perceber qual o nivel em
que os alunos se encontram. Segundo Silva (2005) a avaliacdo é uma componente
imprescindivel no processo de ensino aprendizagem, havendo no que as modalidades ou
momentos de avaliacdo trés momentos de avaliacdo, sendo eles a diagnostica, formativa

e sumativa.

O primeiro momento (avaliacdo diagnostica) tem como pressuposto fazer um
prognostico sobre as capacidades do aluno em relacdo a um novo conteudo a ser
abordado identificando algumas caracteristicas do aluno. Nesta, a observacdo devera
incidir nos aspetos que se pretendem ensinar posteriormente na UD em questdo,

reduzindo a focagem nas aprendizagens consolidadas.

No segundo momento a finalidade é fornecer informacgdes acerca do desenvolvimento
do processo de ensino-aprendizagem dos alunos, viabilizando a orientacédo, regulacgdo e
controlo da aprendizagem e desenvolvimento dos alunos contribuindo desta forma no
seu progresso estruturado. Por ultimo uma avaliacdo de carater pontual, uma vez que
normalmente, acontece no final de uma UD, efetuando um balanco das aprendizagens e

competéncias adquiridas. Esta visa determinar o grau de dominio dos objetivos



previamente estabelecidos, estando direcionada para as aprendizagens e para as
componentes criticas explicitadas no programa nacional de educacao fisica para os

niveis de aprendizagem (Mendes, Clemente, Rocha & Damasio, 2012).

O professor titular da turma teve todos estes pressupostos em atencdo, sendo ele o

principal responsavel pela avaliagdo dos alunos.

3.1.2 3° Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario

3.1.2.1. Principios Base

No inicio do ano letivo, assim que o professor Tutor soube as turmas que iria ter ao seu
encargo durante o ano letivo de 2022/2023, propds-nos trés turmas para escolher. O
grupo de estdgio decidiu fazer um sorteio para decidir com que turma ficava cada
estagiario. A mim coube-me uma turma do 11° ano, enquanto aos meus colegas
calharam 10° e 11° anos. A minha intervencéo teve, portanto, como foco a turma de 11°
ano, sendo que acompanhei sempre as turmas de 10° e 12° ano dos meus colegas de

estagio.

A primeira abordagem foi uma reunido de turma como professor orientador, onde
ficamos a conhecer os alunos de forma individual e quais os aspetos a ter em conta
durante o ano letivo. A turma de uma forma geral era empenhada, bem-comportada e
assidua. Era composta por 21 alunos, sendo 11 do género masculino e 10 do feminino.
Durante as aulas sempre existiu um clima positivo, onde o compromisso com as tarefas
a realizar era muito grande na maioria dos alunos. Foi notéria 0 compromisso, sempre
com o intuito de ter a melhor nota possivel. O resultado foi que no final do 1° periodo a

média das notas da turma era muito boa.

Nos 2° e 3° periodos ouve uma troca no professor cooperante, passando para uma turma
de 8° ano durante 2 semanas e a posteriori até ao final para uma turma de 11°. De uma
forma geral a turma era idéntica a turma que ficara no 1°periodo, tendo esta no total 20
alunos, 11 do género feminino e 10 do género masculino. Alunos com um

comportamento exemplar e com uma grande disponibilidade em querer aprender.
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3.1.2.2. Planeamento

A preparacdo do planeamento anual das modalidades é um dos procedimentos mais
importantes na organizacdo do processo de ensino. E ele que norteia toda a nossa
operacionalizacéo e facilita a aplicagdo dos contetidos programaticos a serem abordados
em cada unidade didatica. Segundo Pacheco (1995), o conceito de planeamento é como
um procedimento de revisdo que organiza todo o processo de ensino aprendizagem.
Complementado esta ideia, Januario (1996) define planeamento como o processo pelo
qual os professores aplicam os programas escolares, cumprindo a funcdo de os

desenvolver e de os adaptar as condi¢des do cenério de ensino.

No inicio do primeiro periodo, é sempre realizada nas primeiras aulas a recolha
dos dados de IMC (peso e altura) bem como a bateria de testes FitEscola (Vaivém,
extensdo de bracos, abdominais, salto horizontal e senta e alcanca). Nas aulas seguintes
e em funcdo da unidade didatica que estava a ser operacionalizada é feita a avaliacdo de
diagnostica (AD) para termos uma no¢do de como os alunos se encontram a nivel de
habilidades especificas. Durante o 1°periodo as aulas de 100 minutos e 50 minutos eram
sempre no mesmo espaco, comecando no P2 (Basquetebol), passando pelo P3

(badminton) e acabando no P4 (ginastica).

Dia Data Tempos | N2 Aula | Local | Unidade Didatica Observacoes
SET 32 2/set 100 le2 P2 Apresentacdo Recolha de dados
62 23/set 50 3 P2 FitEscola
32 27/set 100 4e5 P2 Basquetebol Avaliacdo
Diagndstico
62 30/set S50 6 P2 Basquetebol
ouT 32 04/out 100 7e8 P2 Basquetebol
62 07/out 50 9 P2 Basquetebol
32 11/out 100 10e11 P2 Basquetebol
62 14/out 50 12 P2 Basquetebol
32 18/out 100 13e14 P2 Basquetebol
68 21/out 50 15 P2 Basquetebol Avaliagdo Sumativa
3 25/out 100 16el7 P3 Badminton Avaliagdo
Diagndstico
62 28/out 50 18 P3 Badminton
NOV 62 03/nov 50 19 P3 Badminton
32 08/nov 100 20e21 P3 Badminton
62 10/nowv 50 22 P3 Badminton
32 15/nov 100 23e24 P3 Badminton Avaliagdo Sumativa
62 17/nov 50 25 P4 Ginastica de Solo Avaliagdo
Diagnéstico
32 22/nov 100 26e 27 P4 Ginastica de Solo
62 24/nov 50 28 P4 Ginastica de Solo
32 29/nov 100 29e30 P4 Ginastica de Solo
DEZ 32 06/dez 100 3le32 P4 Ginastica de Solo Avaliagdo Sumativa
32 13/dez 100 33e34 P4 FitEscola
62 15/dez 50 35 P4 Auto-avaliagio

Tabela 1 — Planeamento 11° 1° periodo
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A modalidade de basquetebol foi lecionada durante 8 aulas, estando dentro dos
contetdos programaticos o0s seguintes itens: passe, langamento na passada, langcamento
em suspensao, drible, passe e corte, blogqueio, ressalto. Na parte inicial de cada aula era
realizado um aquecimento especifico, que variava entre uma mobilizacdo articular ou
um jogo lddico, de forma a motivar os alunos. Durante as aulas foram adotadas varias
estratégias de ensino, onde dividia a turma em grupos e funcionava por estacdes, ou
entdo exercicios com varias filas para ter sempre dindmica. Na parte fundamental era
obrigatorio ter sempre situacdo de jogo (ou fazia misto, ou entdo masculino de um lado
e feminino do outro). Na parte final faziam-se alongamentos bem como uma pequena

reflexdo sobre o contetido abordado nas aulas.

Com a rotacdo de espacos fomos para o P3 onde dei badminton e os conteddos
programaticos continham: Lob, Clear, Dribe, amorti, deslocamentos, pega na raquete,
situagcdo de 1x1 e 2x2. Dentro de uma dindmica geral de ensino, a parte inicial era
sempre tendo em conta a mobilizacdo articular e jogos ludicos. De seguida realizavam-
se exercicios especificos em funcao dos objetivos e no final era sempre feito situacdo de
jogo. Como forma de manter os alunos motivados foi realizado um torneio interno de
1x1, que era sempre complementado (quem estava de fora do jogo) com exercicios de

aptidao aerobia.

A (ltima modalidade a ser abordada foi ginastica de solo, os contetdos lecionados
durante essas aulas foram: Rolamento engrupado a frente, Rolamento engrupado a
retaguarda, Pino de bracos, Roda, Avido, Meia volta, Ponte, Salto ao eixo. De salientar
que ainda foram abordados alguns aparelhos, tais como: Trave e Paralelas para
complementar, ndo contando para avaliacdo. Nesta modalidade houve a preocupacéao de
realizar sempre um aquecimento especifico com mobilizacdo articular e alguns
alongamentos ativos. Eram sempre feitas 4 estacfes e varios grupos onde os alunos

treinavam as varias habilidades.
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No segundo e terceiro periodo, o planeamento j& estava organizado pela professora
cooperante Cristina Cruz como é possivel perceber na tabela abaixo:

Dia Data | Tempos | N2 Aula Local Unidade Didatica Observagdes

Tabela 2 — Planeamento 11° - 2° e 3° periodo

Tendo em conta que sO pegamos na turma passado 2 semanas, a avaliacdo de
basquetebol e ginastica acrobatica ja estava feita pelo antigo professor. Assim sendo as
primeiras modalidades a serem abordadas foram o voleibol (50min) e badminton

(100min), passando depois para o atletismo de estafetas, ginastica de solo e de aparelhos
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(minitrampolim, trave e barra fixa). Os contetudos abordados nesta turma eram iguais
aos da turma anterior de 11° (menos o voleibol), nesse sentido tornou-se mais facil
planificar uma vez que ja tinha alguma base do primeiro periodo. Umas das mudancas
foi a incorporacdo de aulas tedricas e um teste realizado através do googleforms. De
fato foi uma realidade diferente daquilo que passei no primeiro periodo, podendo

conhecer outras formas de ensinar e avaliar.

3.1.2.3 Ensino/ Aprendizagem

A tarefa mais exigente de um professor passa pele lecionagéo e a forma como o fazemos
pode ter um impacto significativo nas aprendizagens dos alunos. Durante a minha
intervencdo pedagdgica fiquei responsavel por assumir de forma total o controlo e
comando da turma durante todo o ano letivo. Apesar de j& possuir alguma experiéncia
em ensino e treino em faixas etarias mais baixas, tive alguma dificuldade na
operacionalizacdo dos conteudos, muito devido ao fato de ndo estar por dentro das
modalidades e ser conhecedor das duas especificidades. Mas com o passar do tempo
isso foi melhorando o que fez com que ficasse com mais conhecimento e me sentisse

mais confiante.

Enquanto docentes devemos ter em atencdo 0S prossupostos e 0s objetivos para que
consigamos perceber se os alunos estdo ou ndo preparados para a tarefa, assim, temos
que controlar o processo de ensino-aprendizagem para eles aprenderem da melhor
forma possivel. Uma progressdo adequada fara com que todo o processo tenha uma

sequéncia logica e funcional na dindmica da operacionalizacdo das aulas. (Quina, 2007).

Durante o 1° periodo senti algumas dificuldades como na gestdo do tempo e do espaco
de aula, perdendo-se um pouco a dindmica da aula e a prépria motivacdo dos alunos,
aspetos que forma melhorando ao longo do 2° e 3° periodo. A explicagdo dos exercicios
nem sempre foi a melhor, devido ao fato de ter pouco conhecimento das modalidades. O
exemplo pratico facilitou a forma como transmitia os contetdos, ficando os alunos com
a melhor nocéo do que cada exercicio pretendia. As aulas eram iniciadas com a reunido
dos alunos e verificacdo de presencas, seguido da apresentacdo dos objetivos propostos
para a aula. O aguecimento e ativacdo dos alunos, onde estes realizavam mobilizacado

articular, com ou sem corrida e posteriormente um jogo ladico com o intuito de
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promover ativacdo geral, mas que trouxesse a componente ludica e de forma a motivar
os alunos. Na parte principal operacionalizava-se a transicdo para a parte fundamental
da aula, explicando aos alunos a tarefa a realizar de forma mais tedrica, e de seguida de
forma prética, recorrendo a um aluno ou conjunto de alunos, que exemplificavam a
tarefa para toda a turma. Desta forma, conseguia-se ressalvar as componentes criticas e
comegar j& a dar feedbacks. Por limitacdo do espaco, nem sempre era possivel ter todos
os alunos a realizar a mesma tarefa, pelo que diversas vezes os alunos foram divididos
por grupos realizando tarefas distintas e trocando ap6s o sinal do professor. Esta
situacédo foi bastante comum durante o ano letivo, optando por realizar maioritariamente
exercicios de aptiddo fisica e outras modalidades nos grupos onde ndo estava a ser
lecionada a modalidade da UD em questdo. Esta situacdo acabou ser uma mais valia
quer para os alunos, quer para a minha evolucédo e aprendizagem por serem abordadas
politematicas. A dificuldade prendia-se pela dificuldade de posicionamento de forma
termos a turma sempre controlada. Ao longo de tempo e com a experiéncia acumulada
fui me movimento sempre com a preocupacdo de ter o olhar frontal para todos os
alunos. Sempre que era possivel usava varios tipos de feedback, no sentido de corrigir,

elogiar e motivar os alunos.

Um dos cenarios mais desafiadores ao longo do estagio foi procurar e criar exercicios
que pudessem ser adaptados as limitacOes espaciais e materiais do contexto e que ao
mesmo tempo fossem de atrativos e de valor curricular para os alunos. Com a repeticao
de espacos ao longo do ano letivo e consequente repeticdo de modalidades lecionadas,
foi dificil proporcionar novas vivéncias curriculares aos alunos, no entanto com
pesquisa e interesse isso foi facilmente ultrapassado e os alunos ficaram muito contentes

com isso.

Na parte final das aulas reunia os alunos em semicirculo apds o material estar arrumado,
com a realizacdo do retorno a calma através de alongamentos. Nesta fase aproveitava
para realizar a sintese da aula e questionar alguns alunos sobre os contetudos abordados
na aula, bem como esclarecer duvidas que pudessem surgir. Inicialmente os
alongamentos eram dados por mim, no entanto, com o passar das aulas e o cimentar de
conhecimentos dos alunos sobre o tema fui promovendo a autonomia e indicava ao
longo das aulas um aluno responsavel pelos alongamentos no final da aula, sempre sob

a minha supervisao.
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3.1.2.4 Avaliacao

Para Bratifische (2008), o principal objetivo da avaliacdo é o diagndstico, é detetar as
dificuldades da aprendizagem e as suas causas, dizendo que quando bem compreendido,
este processo possibilita grandes ganhos a educacéo e a aprendizagem do aluno torna-se
mais significativa. Segundo Sundaresan, Dashoush e Shangraw (2017) a avaliacdo pode
desempenhar um papel importante na melhoria da percecdo da educacdo fisica,
conectando atividades e resultados de aprendizagem e garantindo que todos os alunos
recebam educacdo fisica de alta qualidade. Os processos e o0s resultados da avaliacao
devem contribuir para o aperfeicoamento do processo de ensino-aprendizagem e,
também, para apoiar o aluno na procura e alcance do sucesso em EF no conjunto do
curriculo escolar e noutras atividades e experiéncias, escolares e extraescolares, que
marcam a sua educacdo (repouso, recreacdo, alimentacdo, convivio com os colegas e
adultos, etc.) (Jacinto et al., 2001).

A avaliacdo é um procedimento de carater obrigatorio e inerente ao ensino, assim

Simdes, Fernandes e lopés (2014) dizem existir trés momentos de avaliacdo, tais como:

e Avaliacdo Diagnostica — Nesta avaliagdo, devemos perceber o nivel de
capacidade dos nossos alunos, entender as suas caracteristicas e a sua relacdo

com um contetdo novo.

e Avaliacdo Formativa — Tem como objetivo entender a evolucdo dos alunos de
acordo com 0 nosso processo de ensino-aprendizagem. Esta avaliacdo pretende

favorecer a aprendizagem dos alunos.

e Avaliagdo Sumativa — Na maioria das vezes trata-se de uma avaliagdo Unica,
normalmente acontece no final da lecionacdo de uma unidade didatica. Com o

objetivo de entender o nivel de dominio dos objetivos predefinidos.

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

era avaliado a cada conteudo de zero a quatro valores:
(0) - N&o realiza a tarefa
(1) - Realiza com muitas dificuldades

(2) - Realiza com algumas dificuldades
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(3) - Realiza a tarefa, mas pode melhorar
(4) - Realiza totalmente a tarefa

Quando reuniamos todos os valores da turma, era feito para cada aluno uma média dos
conteudos submetidos a avaliacéo, desta forma o valor que era obtido, realizando uma
simples regra de trés simples, tinhamos o resultado da avaliacdo do aluno na
modalidade em questdo. No caso das modalidades de atletismo, ficou predefinido que
25% seria técnica e 75% a distancia. Nas restantes modalidades, em cada unidade

didatica temos detalhadamente os conteidos lecionados e avaliados.

Os parametros de avaliacdo da disciplina de EF sdo (a nota final seria a média

com as notas dos outros periodos, pois a validacédo é continua):

e Atividades Fisica — 50% - O valor seria a media das avaliagdes sumativas das

modalidades trabalhadas no periodo;
e Conhecimento — 10% - O valor da avalia¢do do teste do periodo em quest&o;

e Atitudes e Valores — 25% - Neste ponto, tive em consideracdo 0s seguintes
indicadores:

Responsabilidade (0 a 4 valores) - pontualidade, material necessario para a aula,

cumprimento de tarefas e realizacdo adequada da sua autoavaliagéo.

* Comportamento (0 a 8 valores) — Cumprimento das regras estabelecidas,

Apresentacdo de uma atitude correta perante os outros e atencdo na aula.

* Participacdo na aula (0 a 8 valores) — Intervencdo adequada e pertinente,
Demonstragdo de interesse, participagdo nas atividades propostas e

responsabilizacdo pela realizacao das tarefas.

*  Aptiddo Fisica — 15% - O valor dos resultados da bateria de testes FitEscola.
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3.1.3 Reflexdo Global sobre a Area |

Este ano letivo foi para mim um ano marcante na minha formacéo de professor de EF,
foi um ano onde evolui muito em todos os aspetos. O fato de estar em contato direto
com modalidades fez com que 0 meu interesse fosse crescendo, a ginastica foi muito
interessante e uma area que me agradou bastante. A escola tem excelentes
infraestruturas e muito material para que as aulas corressem da melhor forma possivel.
A diversidade de material aliada & nossa capacidade de criatividade fez com que o0s

alunos passassem por experiéncias Unicas e diferenciadoras.

As reunides que eram feitas antes e depois das aulas durante o 1° periodo foram uma
excelente forma de perceber as minhas debilidades e perceber que poderiam ir
melhorando ao longo do tempo. A reflexdo conjunta ajudava-me a encontrar as
melhores estratégias para cada aula, e o0 melhor método de ensino. Deste inico que
percebi (tendo em conta que j& tenho alguns anos de experiéncia) que o rigor a nivel de
assiduidade iria ajudar bastante no desenrolar de cada aula, o fato de ter tudo pronto
assim gue os alunos chegam faz com que o tempo para a tarefa aumente logo e da um

indicador de boa organizacéo.

A pouca utilizacdo de feedbacks na parte inicial do estagio teve a ver com a escassez de
conhecimento que tinha de cada modalidade, e apesar de comecar a mostrar interesse e
realizar muita pesquisa, faltava sempre algo. No meu ver a experiéncia tras inimeras
vantagens para podermos lecionar melhor, sem ddvida alguma que vou bem mais
preparado para o futuro. O relacionamento com os alunos foi muito positivo, havendo
sempre um clima de harmonia e bem-estar o que facilitava o processo ensino-

aprendizagem.
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3.2 Areall — Participacio na Escola

3.2.1 Desporto Escolar

A Direcdo-Geral da Educagdo (n.d.), diz que o Desporto Escolar (DE) pretende
promover 0 acesso a pratica desportiva regular de qualidade, com o objetivo de
contribuir para a promocao do sucesso escolar dos alunos, de estilos de vida saudaveis e

de valores e principios associados a uma cidadania ativa.

No primeiro periodo, estivemos a acompanhar o Professor Antonio Belo no Desporto
Escolar (DE) na modalidade de Badminton. Todas as semanas, nas quartas-feiras
durante a tarde, o DE de badminton era no espaco P3. Primeiramente assistiamos as
sessOes de DE e numa fase posterior lecionamos alguns treinos desta modalidade. No
segundo e terceiro periodos, acompanhamos a Professora Cristina Cruz nas suas
atividades de DE. Nomeadamente o DE Comunidade (terca-feira as 18 horas), que era
como uma aula de grupo, que tinha como objetivo promover a atividade fisica na
comunidade escolar, desta forma, qualquer pessoa que trabalhasse, estudasse na nossa
escola poderia comparecer a estas aulas. Ainda tinhamos o DE Danca (quarta-feira as
14h), onde os alunos executavam coreografias, que posteriormente eram utilizadas em

varias atividades ao longo do ano letivo.

3.2.2 Agéo de Intervencgéo na Escola

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

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

No dia 30 de setembro de 2022, realizou-se no Parque Verde, durante toda a manha,
varias atividades onde os alunos poderiam participar em varias atividades fisicas, como
atividades de fitness, 3x3 street basquetebol, Tag rugby, frisbee, raquetas, voleibol e
futebol. O ndcleo de estagio acompanhou as suas turmas na participagdo desta

atividade.
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Corta-mato Escolar

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

Torneio Badminton

No dia 14 de dezembro de 2022, decorreu na escola o torneio de badminton, mais
especificamente no Pavilhdo Desportivo, o nlcleo de estagio de EF esteve presente e
ajudou na organizacdo e montagem dos campos, bem como no apuramento de

resultados.
CAD - Sabes o que €?

No dia 31 de janeiro de 2023, decorreu na turma que acompanhavamos como direcdo de
turma, 10°ano, uma acao de sensibilizacdo sobre a teméatica Comportamentos Aditivos e
Dependéncia. Nesta acdo de formacdo os alunos foram alertados para diversos temas,
colocaram as suas ddvidas e questdes. Esta atividade foi dinamizada pela Dra. Carla
Pais e Bruna Pinto, Encarregada de Educacdo e uma psicologa estagiéaria,
respetivamente, ambas pertenciam ao CRI de Castelo Branco.

Dia Mundial do Cancro

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

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

No dia 23 de fevereiro de 2023, realizou-se na pista de atletismo da nossa escola, 0s

“Megas”, mais especificamente, sprint, salto, quilémetro e langamento. O ndcleo de
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estagio de EF ajudou na colocagao de dorsais, deu 0 aquecimento para todos os alunos,

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

Cortejo de carnaval

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

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

No dia 2 de marco de 2023, o grupo de EF em conjunto com o ndcleo de estagio, em
parceria com a Farmécia Vitdria, realizou-se na entrada da escola rastreios de saude,
bem como momentos de atividade fisica em todos os bares de professores e alunos da

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

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

Aptiddo Profissional.

Descomplicar a politica — Palestra com Tiago Monteiro — Deputado da Assembleia
da Republica

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

Deputado faz e houve espaco para momentos de debate e dividas sobre o0 assunto.
Atividade 1° ciclo

No dia 30 de marco de 2023, recebemos na nossa escola os alunos do 1° ciclo do
Agrupamento de Escolar do Fundédo, os alunos do profissional realizavam algumas

atividades com os alunos, enquanto que o grupo de EF e o nlcleo de estagio de EF,
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dividiram-se por vérias estacbes para que 0s alunos experimentassem varias
modalidades, nomeadamente, aptiddao fisica, voleibol, andebol, futsal, basquetebol,

ginastica e danca.

Palavras em movimento

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

pontos, o resultado final foi calculado através desses mesmos pontos.
Arborismo e Escalada

No final do 3° periodo, a maioria dos alunos da nossa turma profissional, foram para
estagio, assim sendo, ficamos apenas com 4 alunos, desta forma, nas restantes aulas
fomos com os alunos para o parque do convento, onde 0s mesmo puderam experimentar

arborismo e escalada.
Caminhada AEF em familia

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

mdsica, animagdo infantil e codigos saudaveis.

Torneio Voleibol (11° e 12° anos)

No dia 07 de junho de 2023, organizado pelo grupo de EF e o nucleo de estagio de EF,
decorreu um torneio de voleibol durante toda a manh&, das 9:30 &s 13:00. Tiveram
inscritas 11 equipas (incluindo uma de professores). O torneio funcionou em modo de
eliminatdrias, onde cada equipa jogava sempre 2 vezes. No final houve entrega de um

diploma a cada um dos participantes.
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3.2.3. Direcdo de Turma

De acordo com Marques, R. (2003), o diretor de turma assume a coordenacdo e
assegura a monitorizacdo da eficacia das medidas educativas que foram implementadas
para orientar o trabalho pedagogico. Na gestéo curricular, o diretor de turma enquadra-
se no desenvolvimento curricular e na relagdo funcional entre este e os docentes que
coordena e, a sua acdo € fundamental, pois articula os processos de desenvolvimento

curricular de cada professor (Rold&o, 1995).

A professora Cristina Cruz tinha a seu cargo uma turma de 10° ano onde desempenhava
a funcdo de diretora de turma (DT). Através do acompanhamento conseguimos perceber
0s precedentes necessarios que um DT tem que ter tais como: organizacdo de fichas
biogréficas, reunides com os alunos, justificacbes de faltas. A DT tinha um horério
especifico de atendimento aos pais dos alunos (todas as sextas-feiras das 10:20 as
11:10). Existia sempre a abertura de cominuicdo via email ou telemovel sempre que

assim fosse necessario, visto que alguns pais ndo conseguiam naquele horario.

3.2.4. Integracdo com o Meio Escolar

Uma vez que a minha infancia foi passada praticamente toda naguela escola, a minha
integracdo no meio escolar foi bastante positiva, havendo muitos funcionarios e
professores que eu conhecia. Um aspeto que senti foi a enorme abertura por parte de
toda a comunidade escolar em nos receberem como se pertencéssemos de forma efetiva
a escola, isso fez com que o nosso trabalho enquanto estagiarios fosse mais tranquilo e

feito com mais confianga.

Ao longo deste caminho os lagos de afetividade foram crescendo com todos o0s
envolvidos, desde os alunos até ao diretor da escola. O grupo de EF sempre foi recetivo
a todas as nossas duvidas e questdes, querendo sempre que a nossa aprendizagem fosse

a melhor possivel.
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Penso que uma integracdo no meio escolar feita desta maneira € meio caminho andando
para que todo o processo que dai decorre seja mais bem direcionado e muito mais

motivador para n0s enquanto professores.

3.2.5. Reflexdo Global sobre a Area 11

O DT possui um leque de competéncias que sdo fundamentais para a relacdo do aluno
com a escola e da escola com os encarregados de educacdo. Tem que obrigatoriamente
haver a sensibilidade para perceber cada aluno e os problemas de forma individualizada.
Esta funcdo que ndo cabe a todos os professores, requer um trabalho maior e mais bem
preparado para que o elo de ligacdo entre escola e os encarregados de educacdo seja

extremamente bem coordenado e organizado.

Foi importante perceber a quantidade de atividades existentes ao longo do ano letivo,
todas elas sdo obrigadas a constar num calendario de forma atempada. Enquanto
professor temos que ter uma postura de incentivo e tentar fazer com que todos
participem nas atividades. A integracdo no meio escolar € sempre fundamental, para que
possamos sentir que fazemos parte da escola, e haver um clima de trabalho positivo.
Havendo este clima, toda a gente sai beneficiada e a motivacdo € sem davida diferente,
0 que nos ajuda a trabalhar melhor. Neste aspeto, ndo houve qualquer problema, senti

sempre que fazia parte da escola.
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4. Area 11 — Desenvolvimento Profissional

4.1 Reflexao Final

Chegado o final de mais uma etapa na minha vida académica é tempo de fazer uma
pequena reflexdo. O Estagio Curricular foi uma experiéncia incrivel, onde consegui
perceber a dindmica e funcionalidade de uma escola, coisa que enquanto aluno nao
temos a minima nogdo. Achei extremamente pertinente as reunides de turma onde se
falava de todos os assuntos e se refletiva individualmente se assim fosse necessario de
cada aluno a nivel individual. A funcionalidade das infraestruturas estd muito bem
organizada, onde os professores sabem desde o inicio com aquilo que podem contar,
facilitando imenso a planificacdo anual das unidades didaticas. Uma das coisas com o
qual fiquei dececionado foi a forma como é feita a avaliacdo, necessitamos de recorrer
inicialmente a muitas fichas, o que da o dobro do trabalho e ndo torna esta questdo
muito pratica. Conseguimos depois utilizar um ficheiro Excel (no qual tivemos uma
ajuda importante por parte da professora cooperante) onde constava todos 0s parametros
a serem avaliados. Eu tinha a ideia que existia uma plataforma UGnica onde continha
todos 0s objetivos e conteudos a ser avaliados (como existe o FitEscola por exemplo).
Mas nédo deixa de ser uma adaptacdo e ao fim de percebermos como se trabalha, tudo
fica simplificado.

Acabo o estdgio com uma sensacdo de que o processo foi mais dificil do que aquele
que inicialmente tinha projetado. Quando chegamos a realidade escolar e nos
deparamos com alguns problemas que ndo tinha enfrentado antes, problemas novos,
acaba por tornar o processo mais dificil, mas a0 mesmo tempo mais desafiante. Penso
que para toda a carga horaria e responsabilidade que temos enquanto professores
estagiarios deveriamos ter uma compensacao remuneratoria, 0 que ajudava a mantermos

mais motivados e consequentemente melhorar a nossa intervengéo pratica.

Saio com a real sensagdo que esta € a experiéncia que mais nos enriquece e prepara para
o trabalho futuro, sem este estdgio era impossivel ser professor. Foram vivéncias,
aprendizagens e até amizades que vou levar comigo para toda a vida. Sinto-me

minimamente preparado para enfrentar os proximos desafios, uma vez que o ensino esta
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em constante mudanca e nds temos que ter a capacidade de nos irmos adaptando.
Obrigado a todas as pessoas envolvidas na comunidade escolar.
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Capitulo 2 — Investigacéo e Inovacédo Pedagogica

1. Introducéo

Ja se torna um cliché afirmar que a atividade fisica € nos dias que correm uma
importante ferramenta para o desenvolvimento das capacidades motoras nos jovens,
alias segundo Couto e Souza (2013) revelam que a falta de atividade fisica na infancia e
adolescéncia tem gerado preocupacao por favorecer o desenvolvimento do sobrepeso e
obesidade, tornando-se cada vez mais imperativo voltar a dar destaque a este tipo de
matérias no ensino. Sallis, (1997) Sibley et al. (2003), Coe et al. (2006), Trudeau et al.
(2008) e Carlson et al. (2008) salientam a existéncia de uma relagdo entre o
desenvolvimento cognitivo e o desempenho escolar com a atividade fisica. Segundo a
OMS (2020) as criancas e adolescentes devem ter a preocupacao de praticar pelo menos
60min de atividade fisica moderada a vigorosa por dia, bem como trabalho de forca 3

VEZES por semana.

No contexto de lecionacdo onde o0 meu estagio esta inserido, existem duas aulas
por semana de educacéo fisica e a duracdo das mesmas € de 100 minutos e 50 minutos
cada uma. Com este tipo de organizacao € possivel afirmar-se que a educagdo fisica ndo
consegue ir ao encontro das recomendacGes da OMS, nédo garantido que as criangas
sejam consideradas ativas. Por outro lado, segundo os Programas Nacionais de
Educacao Fisica 3° Ciclo, descrito no Decreto-Lei n® 6/2001 de 18 de janeiro devem
ocorrer trés sessdes de 45 minutos de tempo Util por semana, 0 que no meu contexto de
estagio ndo ocorre. Desta forma é essencial que seja capaz de potencializar todos os
tempos que possuo para o desenvolvimento da literacia fisica e capacidades motoras,

condicionais e coordenativas, dos alunos.

A incorporacdo do FitEscola na planificacdo dos conteidos programaticos, veio trazer
inimeros beneficios para consciencializar as criangas e adolescentes que praticar
exercicio faz bem a saude, previne inimeras doencas. O FITescola é destinado a alunos,
professores e encarregados de educacdo do ensino béasico e secundario, e permite avaliar
a aptiddo fisica e da atividade fisica de criancas e adolescentes através da aplicacdo de
uma bateria de testes que engloba a aptidao aerdbia, a composicéo corporal e a aptiddo
muscular (Vieira, Castro, Minderico & Sardinha, 2016).
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Sonchan, Moungmee e Sootmongkol (2017) verificaram que um programa de treino em
circuito melhora alguns parametros relacionados com a aptid&o fisica, tais como a forca
muscular, agilidade e resisténcia cardiovascular em alunos do ensino universitario. Foi
ainda possivel perceber que apesar dos exercicios serem em regimes anaerobios, foi
registado um aumento no desempenho aerébio. Os resultados apoiam a teoria de que 0
treino anaerobio repetido por um periodo de tempo (durante 8 semanas neste estudo)
pode resultar num aumento do desempenho aerdbio, refletido no aumento do valor

méximo de VO2 méximo encontrado neste estudo.

Segundo Almeida (2012) o trabalho de forga em circuito demonstra melhorias
significativas nos alunos de ambos 0s sexos, podendo ser uma mais-valia para a saude e
bem-estar dos mesmos. Vargas (2011), que para além de demonstrar ganhos de forca
nos alunos com a implementacdo de um circuito, fala também que o circuito € um
método de facil implementacéo e de rentabilizacdo do tempo de aula tendo em conta
que o mesmo disponivel para a lecionacdo é reduzido comparado com o seria de

esperar.

O objetivo principal do trabalho de investigacdo aqui desenvolvido passa por
compreender o efeito de um programa de treino em circuito na aptiddo neuromuscular e
aerdbia em contexto escolar, utilizando para isso alguns dos testes da bateria de testes
FITescola, entre eles o “teste da milha”, o “teste de impulsao/salto horizontal” e o “teste

das flexdes de bragos”.
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2. Metodologia

2.1 Participantes

A amostra para este projeto de investigagdo foi numa turma do 11° CT1 da Escola
Secundaria do Fundéo, situada na cidade do Funddo, sendo a mesma formada por 19
alunos, tratando-se de 9 do sexo masculino e 10 do sexo feminino. Os alunos tém idades
compreendidas entre 0s 16 e 0s 17 anos, desta forma a média de idades desta turma é de
16,53. Inicialmente, questionamos os alunos se tinham alguma restri¢do fisica que os

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

2.2 Procedimentos

No final de cada periodo, os alunos realizam a bateria de testes do FIT Escola,
nomeadamente, vaivém, flexdes de bracos e salto horizontal, com estes dados
conseguimos perceber se os alunos obtiveram alguma melhoria na sua performance ao

longo do periodo.

Este programa foi aplicado durante 10 semanas, no inicio das aulas de 90 minutos, que
ocorria uma vez por semana e era composto por 6 exercicios, sendo que cada uma um
deles tinha a duracdo de 60 segundos e tempo de pausa de 30 segundos entre 0s
mesmos. A avaliacdo inicial foi feita no final do 1° periodo, sendo que a intervencao
decorreu ao longo do 2° periodo e terminou com a aplicagdo novamente dos testes no

final do 2° periodo.
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Exercicios

Agachamento com

arremesso horizontal
Flexoes de bracos
Abdominais
morto

Peso com

arremesso vertical

Prancha de cotovelos

Burpees

Tempo

30 segundos + 30 segundos de descanso

30 segundos + 30 segundos de descanso

30 segundos + 30 segundos de descanso

30 segundos + 30 segundos de descanso

30 segundos + 30 segundos de descanso

30 segundos + 30 segundos de descanso

Organizacao do circuito

O circuito era realizado por
todos os alunos em
simultaneo, este tinha inicio
no  primeiro  exercicio
(agachamento com
arremesso horizontal), findo
este exercicio, os alunos
respeitavam o periodo de
descanso e davam inicio ao

exercicio seguinte (flexGes

de  bracos) e  assim
sucessivamente.
Depois de realizarem o

altimo exercicio, o circuito
iniciava-se novamente.
Eram realizadas 2 séries do

circuito (2 rotagoes).

Observacoes: De modo a que os alunos pudessem comecar e terminar os exercicios ao mesmo

tempo, o professor fazia o controlo do tempo.

*Exemplificagdo dos exercicios em anexo (9)

Tabela 2 — Descricao do Circuito de treino

2.3 Analise e Tratamento de dados

Na realizacdo da analise e tratamento de dados, utilizamos o Microsoft Oficce 2019
Excel, os testes utilizados para esta investigacdo foram dados recolhidos em dezembro
de 2022 (final do 1°periodo) e dados recolhidos no final da aplicacdo dos programas de

treino de forca (final do 2%eriodo). As variaveis qualitativas aplicadas nesta

investigacdo, foram o género do aluno.
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3. Resultados

Na tabela 4 é possivel verificar os dados relativos ao teste do vaivém, tendo como
unidade de medida os numeros de percursos percorridos por cada aluno (a). Podemos
constatar os valores relativos & Média, Desvio Padrdo, maximo e minimo. A média de
uma forma geral teve um aumento de 0.9p. Em ambos os géneros também se verificou
um aumento (1,2p no género masculino e 1p no género feminino). Em relacdo a quem

pratica desporto também se verificou um aumento.

Tabela 4 — Valores médios, desvio padrao, minimo e maximo no teste vaivém

P, Desvio . .
Média padréio Max Min
T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2
Geral 39,3 | 40,2 | 851 | 8,49 | 50 51 26 27
Masculino 47,4 | 48,6 | 1,01 1,41 50 51 47 47
Género
Feminino 21,7 | 32,7 | 2,67 | 2,87 27 28 26 27
Pratica Sim 43,7 | 44,2 | 7,15 | 7,81 50 50 32 33
desporto Niao 344 | 353 | 7,38 | 7,26 | 47 | 48 | 26 27

No grafico 1 é possivel verificar os dados relativos aos testes de vaivém da toda a
turma. 14 alunos melhoraram a sua performance enquanto 5 mantiveram 0s mesmos
resultados.
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Nos seguintes gréficos 2 e 3 € possivel constatar que o nimero de percursos nas
variaveis relativas ao género masculino e feminino. No género masculino seis alunos
(60%) conseguiram aumentar 0 nimero de percursos neste teste. Ja no género feminino
8 alunas (80%) aumentaram o seu rendimento. Em ambos 0s géneros houve aluno(a)s
que mantiveram o nimero de percursos, quatro (40%) do genero masculino e 2 (80%)

do género feminino.
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Nos seguintes graficos 4 e 5 verificamos os dados relativos ao género as varidveis
qualitativas de pratica e ndo pratica desporto regularmente. Em quem pratica desporto
houve um aumento nos resultados de oito (80%) alunos e dois (20%) mantiveram. No

gréfico 5, seis alunos subiram o0 numero de percursos relativamente ao primeiro teste.
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Na tabela 5 sdo apresentados os resultados da recolha de dados relativa ao teste do salto
vertical, tendo como unidade de medida os centimetros. E possivel verificar os valores
da média, desvio padrdo, maximo e minimo. E possivel analisar que a média é maior em
todos os grupos de alunos, no entanto o desvio padrdo sé foi superior no grupo do

género masculino, em todos os outros foi inferior.
Tabela 5 — Valores médios, desvio padrao, minimo e maximo no teste salto vertical

‘3 Desvio s .
Média padrio Max Min

T1 Tz T1 T2 T1 Tz T1 T2

Geral 173,3 | 174,8 | 38,9 | 38,5 | 240 | 241 | 129 | 130
Masculino 207,7 | 208,7 | 22,24 | 22,27 | 240 | 241 | 180 | 181

Género
Feminino 142,4 | 144,3 | 18,37 | 18,34 | 190 | 192 | 129 | 130
Pratica Sim 183 187 | 36,83 | 39,66 | 240 | 241 | 130 | 133
desporto Nio 162,6 | 164,1 | 40,42 | 41,04 | 240 | 241 | 130 | 130

No grafico 1 é possivel verificar os dados relativos aos testes de vaivém da toda a
turma. 14 alunos melhoraram a sua performance enquanto 5 mantiveram 0s mesmos

resultados.
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Nos graficos 7 e 8 que dizem respeito aos resultados do teste de salto vertical de acordo
com as variaveis qualitativas, género, masculino e feminino. Dos nove alunos do género
masculino, 6 alunos aumentaram os seus resultados enquanto trés os mantiveram. No

género feminino, oito alunas conseguiram melhorar a sua capacidade no teste.
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Nos gréaficos 9 e 10, podemos constatar os resultados do teste do salto vertical, de
acordo com as varidveis qualitativas, pratica e ndo pratica desporto de forma regular.
Dos alunos que praticam desporto regularmente oito (80%) alunos conseguiram
aumentar 0s seus resultados neste teste. Ja no caso dos alunos que ndo praticam

desporto apenas dois alunos do total de nove ndo conseguiram melhorar a sua prestagéo.
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Na tabela 6 sdo apresentados os resultados da recolha de dados relativa ao teste de

flexdes de bracos, tendo como unidade de medida os centimetros. Sdo apresentados 0s

valores da média, desvio padrdo, maximo e minimo. A média aumentou em todos 0s

grupos que foram analisados, sendo que quem pratica desporto teve um nimero mais

elevado (1,2) relativamente aos restantes.

Tabela 6 — Valores médios, desvio padrao, minimo e maximo no teste flexdo de bracos

s 1 Desvio P .
Média padrio Max Min
T1 T2 T1 T2 T1 Ta T1 T2
Geral 16,3 | 17,1 | 8,25 | 8,11 | 30 20 7 7
Masculino 229 | 23,1 | 4,27 | 4,04 | 30 20 14 16
Género
Feminino 11 1,8 | 7,23 | 7,05 | 25 26 7 7
Pratica Sim 20,9 | 21,1 | 6,37 | 555 | 30 | 30 | 7 8
desporto Nao 1,3 | 12,3 | 730 | 7.55 | 24 | 26 | 7 8

No grafico 11 € possivel averiguar que treze alunos conseguiram melhorar os seus

resultados, e 0s outros seis 0s mantiveram.
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Nos gréficos 12 e 13 podemos observar os resultados do teste flexdes de bracos de
acordo com as variaveis qualitativas, género, masculino ou feminino. Dos nove alunos
do género masculino, seis alunos aumentaram os resultados neste teste, apenas trés
mantiveram o seu rendimento. J& no género feminino, das dez alunas, sete conseguiram

melhorar a sua performance e trés mantiveram os mesmos resultados.
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Nos gréficos 14 e 15 podemos observar os resultados do teste de flexdes de bragos de
acordo com as variaveis qualitativas, pratica e ndo pratica desporto. No que diz respeito
aos alunos que praticam desporto regularmente, seis conseguiram melhorar os seus
resultados. J& no grupo que ndo pratica desporto de forma regular, sete alunos

melhoraram e dois mantiveram os mesmos resultados.
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4. Discussao

O propésito desta investigacdo passou por perceber o efeito de um programa de treino
de forca tendo em conta se as variaveis, género e se pratica desporto regularmente, sao
influenciadas pelos testes escolhidos. Nesse sentido utilizamos a investigacdo idéntica

como termo de comparacdo aos dados obtidos.

No teste vaivém, da bateria de testes FIT Escola, é possivel verificar que os resultados
vao ao encontro de um estudo realizado por Martins (2015) onde o género masculino
acaba por ter taxa de sucesso relativamente maior ao género feminino. Ja na variavel se
pratica ou ndo desporto de forma regular os dados corroboram com um estudo
elaborado por Mota (2016) onde quem pratica desporto teve uma média mais alta em
relacdo a quem néo pratica (43,7 e 34, 4 respetivamente). Existem mais estudos que nos
ajudam a compreender esta influéncia entre quem pratica regularmente deporto e quem
ndo o faz, como Wang (2004) e Carneiro (2007) relataram uma maior percentagem de

sucesso entre quem pratica e quem ndo o faz.

No que diz respeito ao teste do salto é perfeitamente percetivel que quem pratica
desporto teve uma média superior a quem ndo pratica desporto (183cm e 162,6cm
respetivamente), passando-se 0 mesmo no género masculino (207,7) e género feminino
(142,4). Num estudo realizado por Qi et al. (2019) onde foi aplicado um programa de
treino a alunos durante 12 semanas, foi possivel verificar que ouve uma melhoria de

6cm no teste de salto vertical.

No teste de flexdo de bracos ouve um incremento médio positivo de um teste para o
outro de forma geral (16,3 no primeiro teste e 17,1 no segundo teste). No que diz
respeito &s varidveis podemos constatar que o genro masculino (22,3) e quem pratica
desporto de forma regular (20,9) tiveram resultados superiores comparativamente ao
género feminino (11) e quem ndo pratica desporto regularmente (11,3). Kurt e kartal
(2020), onde comparam a aptid&o fisica de alunos rapazes com idades entre 0s 7 e 0s 9
anos e que treinavam em diferentes ramos desportivos com a aptiddo fisica de alunos
gue ndo praticavam nenhuma atividade desportiva, obtiveram para o teste de salto

vertical resultados que vao de encontro aquilo que foram os nossos resultados.
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5. Conclusao

Com realizacao desta investigacao, € possivel concluir que de uma forma geral ouve um
aumento da performance dos alunos envolvidos em todos os testes. Através da avaliagdo
das médias é possivel constatar que o teste do salto vertical foi o que teve melhor
indicie de diferenga do 1° para o 2° teste (20,4). Nesta perspetiva achamos de todo
pertinente alterar o plano de treino numa futura investigacdo dando prioridade a

resisténcia e ao trabalho de forca superior.

No que diz respeito ao teste de vaivém, podemos averiguar que a turma no geral
conseguiu realizar mais 18 percursos no 2° teste comparativamente ao 1° teste. Um dos
aspetos que podera ter tido alguma influéncia para este resultado é o fato da modalidade
de atletismo (estafetas) ter sido lecionada durante o periodo de aplicacdo do circuito, ou
seja, o treino de resisténcia e velocidade foi o foco principal.

Ao analisarmos os dados obtidos ao teste de salto vertical, conseguimos perceber que é
onde a turma conseguiu melhores resultados de um teste para o outro (maior diferenga
entre as médias do 1° para o 2° teste (1,5)). Quem pratica desporto teve valores
relativamente superiores a quem nao pratica, e 0 mesmo de aplica na questdo do género,

onde o género masculino se destaca.

Relativamente ao teste de forca de membros superiores (flexdes) conseguimos perceber
gue em ambos os géneros (masculino e feminino) os alunos aumentaram sua prestacao.
Quem pratica desporto teve um aproveitamento bem superior a quem ndo pratica (20,9 e
11,3 respetivamente), uma diferenca de 9,6 valores. Os resultados obtidos demonstram

uma ligeira melhoria em todos os parametros avaliados de um teste para outro.

No final existem sempre pontos a melhorar, os testes foram aplicados apenas a uma
turma do 11° ano e dessa forma ndo podemos prever que as outras turmas todas dos 11°
anos também tivessem os mesmos resultados que nos obtivemos, até porque cada aluno
é diferente de todos. Numa futura investigagdo seria de todo interessante aumentar o
nimero da amostra e tentar se utilizar um grupo de controlo (ndo se aplica o circuito)
para no final se comparar com quem realizou o circuito. O tempo de aula aliado aos

conteudos programaticos obrigatorios decorrentes da disciplina de educacdo fisica,
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também condiciona o tempo disponivel para a aplicagdo do circuito, faria sentido ter

mais dias para se aplicar o circuito.
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Anexo 1 - Plano de aula de 11° ano

Ano Letivo | 2022-20223 Turma 112CT1 Data 07.02.23 Hora | 11:30-12:50 | local | Ext
Periodo 20 N2 aula 55 e 56 Duragdo 100 min N2 alunos | 14
Area /Sub Area 7 Matéria Atletismo - Estafetas Aula 3-4 Da matéria com um total de | 4

Fungdo Didatica

Consolidagdo / Avaliagdo Sumativa

Recursos Materiais

Cones, testemunhos, coletes, sinalizadores

Tarefas / Situagdes de Aprendizagem Organizagdo /Estratégias Critérios de éxito
11:30 Parte Inicial
. Verificagdo das presengas. Os alunos encontram-se sentados em frente ao e Os alunos ouvem
. Breve didlogo com os alunos acerca dos | professor. atentamente a professora
5" | objetivos da aula, realizando a extens&o e e, caso necessario, devem
sequencializagdo dos contetdos. colocar as duvidas
. Apresentagdo da dinamica da aula. existentes.
11:35 Aquecimento / Ativagdo Geral e desenvolvimento da aptidao fisica
Os alunos realizam o exercicio todos
juntos dentro do espago delimitado.
1. Jogo Pacman. Os alunos estdo dispostos pelas . Velocidade de reagdo
linhas existentes que delimitam o campo, ndo . Velocidade de
10° podendo sair delas. Um dos alunos fica a deslocamento
apanhar durante um minuto, quem for . Agilidade
apanhado fica sentado. Ao fim do tempo
contamos quantos alunos foram apanhados e
20° trocam de aluno.
15° 2. Jogo galo: sdo feitas 4 equipas e dois campos. . Agilidade
Cada equipa tem 3 coletes e tem como objetivo . Velocidade
fazer 3 em linha indo apenas um elemento de . Cooperagio
cada vez a colocar o colete no sinalizador. . Raciocinio
Fazem-se jogo até ao melhor de 3. Depois joga R Entreajuda
ganha com quem ganha e perde com quem
perde. A equipa que perder tem que fazer 10
flexdes.
12:00 Parte Fundamental
3. Explicagdo da técnica da corrida de T . Existem duas zonas distintas: «zona de
estafetas e regulamento i balango» e «zona de transmissdo».
S —— A transmissdo do testemunho tem de
Alunos colocados em grupos de 4. Cada ser realizada dentro de um espago
grupo numa pista. delimitado (zona de transmissdo). Caso
/ acontega fora da zona de transmissdo,

Exercitacdo de cada uma das fases da i a equipa é desclassificada.

corrida, transmissio do testemunho e e

chegada. '

N . ) . Partida e aceleragdo:
" § -2 % | [ | Partida em blocos e aceleragdo

A- Fases da Corrida: [ realizada tal como na corrida de
velocidade e na corrida de barreiras.

- Partida e aceleragdo " -

20° " _ Q . ; ..- Manutengdo da velocidade méaxima:

- Manutencdo da velocidade maxima; ] - - Apds a aceleragdo, mantém-se a
velocidade maxima, respeitando os
mesmos principios definidos na corrida

B- Transmissdo do testemunho: de velocidade e de barreiras.

- Preparagdo LS Q ! L7 Preparagao:

- Aceleragdo NG e O corredor que entrega o0
testemunho aproxima-se em
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Técnica Descendente: velocidade maxima.

40’ - A mdo que recebe o testemunho é ¢ O corredor que recebe o testemunho
estendida para tras na horizontal, com a apoia-se nos tergos anteriores dos pés,
palma da mdo virada para cima. com os joelhos fletidos e inclinado
O testemunho deve ser entregue de para a frente, visualiza a marca e, apds
forma descendente e colocado na palma a passagem do corredor que
da mdo de quem o recebe. transporta o testemunho por esta,

inicia o seu deslocamento.
Aceleragdo:
Técnica Ascendente: ¢ O corredor que recebe o testemunho
- A mdo que recebe é estendida para tras deve manter uma velocidade
ao nivel da bacia. constante.
20° e O colega que transmite o
O testemunho é entregue de forma testemunho dd indicagdo verbal ao
ascendente, sendo colocado entre corredor que o recebe.
o indicador e o polegar (em forma ¢ O corredor que recebe o testemunho
de V) do colega que recebe. estende o membro superior para tras,
para receber o testemunho.
C- Perda de velocidade e chegada: ransmissao:
Se o recebedor estender o membro
O atleta que realiza o ultimo percurso superior  direito para trds, o
respeita a Ultima fase deste tipo ransmissor deverd aproximar-se pela
de corrida, de modo similar a corrida de parte de fora da pista (transmissdo
velocidade. exterior), realizando a transmissdo
om a mado esquerda.
4. Realizagdo da corrida de estafetas com
competi¢do entre as equipas. Avaliagdo
Sumativa dos alunos.
12:40 Parte Final
Arrumar do material. Os alunos encontram-se sentados em frente ao Os alunos colaboram na arrumagao do
. Retorno a calma com a realizagdo de | professor. . material, realizam os alongamentos
alongamentos estaticos. s B corretamente e ouvem atentamente a
5 Instrucdo final: breve didlogo com os <‘HL’Q c)oé: professora e, caso necessario, devem
alunos realizando um balango da aula Co oo colocar as duvidas existente e as
através do questionamento e a extensdo dificuldades sentidas.
e sequencializagdo da matéria.
12:45 Saida. Banho

Observagées: Caso algum aluno esteja impossibilitado de realizar aula pratica, faz o relatério escrito, ajuda na montagem de
arrumacdo do material. Auxilia o professor em todas as tarefas inerentes a dinamizagdo da aula.
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Anexo 2 - Extensoes de conteudos

Unidade Didatica de Ginastica de Solo

Educagdo Fisica - 112CT1
Aulas 1(59/60) | 2(62/63) | 3(68/69)
Extensdo de Dias 7 14 28
Conteudos Més Margo
Rol. Frente engrupado AD/I/E I/E R/AS AD Avaliagdo Diagndstico
) Rol. Atrds engrupado AD/I/E I/E R/AS | Introdugéo
Rol. Frente pernas afastadas AD/I/E I/E R/AS E Exercitagdo
‘ Rol. Atras pernas afastadas AD/I/E I/E R/AS C Consolidagdo
Habilidades Avido AD/I/E I/E R/AS R Revisdo
Motoras Flexibilidade AD/I/E I/E R/AS AS Avaliagdo Sumativa
Ligagdo AD/I/E I/E R/AS & Presente nas aulas
Roda cabega Plinto AD/I/E I/E R/AS AF
Pino saida Plinto AD/I/E I/E R/AS
Sequéncia AD/I/E I/E R/AS
Cultura Desportiva Historta ' ’ ’
Regulamento * * *
Terminologia * * *
Respeito * * *
Conceitos Cooperagdo * * *
Psicossociais Empenho * * *
Responsabilidade * * *
Assiduidade ¥ * *
Forca *
Aptido Fisica Resistencia *
Velocidade * *
Flexibilidade
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Anexo 3 - Power Point de conhecimentos 11° ano

FORCA

1.Conhecer os métodos e melos de trelno mals
adequados ao desenvolvimento ou manutengdo das
diversas capacldades motoras. = METODO DA TAXA DE PRODUCAD DE FORGA OU MAXIMO
= METODO DA HIPERTROFIA MUSCULAR OU SUBMAXIMO
- METODO MISTO
- METODO DA FORGA DE RESISTENCIA

- METODO REATIVO

7

/
—

METODO DA TAXA DE PRODUGAO
" DEFORGA OU MAXIMO

* CARACTERZADO FELA ELEVADA INTENSIDADE DA CARGA, MOVIDA
ATRAVES DE Uta ACAO MUSCULAR EXPLOSIVA, MAXIMA VELOCIDADE DE
CONTRAGAO POSSIVEL

= INTENSIDADE - 85 A 100%
T vt RESISTENCIA

REPETICOES 1 — 5

SERIES: 3- 5

V) 2 z -
INTERVALO /PAUSA- 5 MIN. = METODO CONTINUO

.

RITMO /VELOCIDADE DE EXECU(,"O- EXPLOSIVO
1:0:1

- EXTENSIVO
~ - INTENSIVO
- METODO CONTINUO VARIADO OUFARTLEK

= INTERVALADO

INTENSIDADE DA CARGA
METO DO * 90-95 % DA VELOCIDADE DE COMPETICA
CONTINUO e vome VELOCIDADE
UNIFORME I
INTENSIVO DURAGAO DA CARGA

*+12-20 METODO DE TRENO DA VELOCIDADE DE EXECUCAO

METODO DE TRENO DA VELOCIDADE DE REACAO

METODO DE TRENO DA VELOCIDADE DE ACELERACAO
METODO DE TRENO DA VELOCGIDADE MAXIMA

METODO DE TREINO DA VELOCIDADE RESISTENTE

APTIDAO FiSICA

«\J -’
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Anexo 4- Material disponivel na Escola

Arquivo

QT DESCRICAO ESTADO
4 Barreira Dima .
Razoavel
11 Barreira metdlica de iniciagdo .
Razoavel
5 Bloco de partida Razoavel
1 Fita métrica - 25 m
Bom
3 Peso com protegdo em borracha verdes 2Kg Bom
5 Peso com protegdo em borracha avermelhado 3Kg Bom
2 Peso de ferro 3Kg Bom
1 Rodo metal - salto comprimento ,
Razoavel
2 Rodo madeira - salto comprimento .
Razoavel
9 Dardos (3- 500g, 3 - 400 g, 3 - iniciagao) Razoavel
6 Testemunhos metalicos .
Razoavel
6 Pesos (6 - 500g, 6 - 200g) Razoavel
1 Bomba manual- air power .
Razoavel
1 Compressor Rucanor Avariado
1 Kit 12 floorball sticks
Bom
1 Domyus Step Concept Bom
15 | Cones médios amarelos .
Razoavel
8 Cones pequenos amarelos/laranja Razoavel
25 | Sinalizadores
Bom
4 Postes voleibol (campo de areia) Novo
8 Bolas basquetebol Razoavel
6 Arcos achatadas .
Razoavel
5 Arcos Redondos .
Razoavel
10 | Bastoes
Bom
4 Bolas Rugby Mau
14 | Bandeiras de orientagao .
Razoavel
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2 |Alvos Razoavel
3 Podium Razoavel
3 Cadeira com apoio Razoavel
4 Cadeira de pastico Razoavel
Pavilhao — Espaco 1,2¢e 3
QT DESCRICAO ESTADO DE CONSERVACAO
1 Armario de madeira com prateleiras Razoavel
1 | Armario metalico com prateleiras Razoavel
2 | Armario metdlico com cacifos Bom
2 | Mesa de madeira 120x60 Razoavel
1 Mesa metdlica com tampo de madeira 120x80 Razoavel
1 Mesa metdlica com tampo de madeira 160x120 Bom
1 | Secretaria metdlica tampo de madeira 120x60 Razoavel
3 | Sofa em napa preta Razoavel
3 | Cadeiras azuis Mau
QT DESCRICAO ESTADO DE CONSERVACAO
ANDEBOL
4 Bola Casal sport n°1 Bom
1 | Bola Hummel Size 2 Razoavel
3 | Bolas Kiosta H300 Razoavel
4 | Bolas Molten 2000 Razoavel
TAG RUGBY
20 | Conjuntos Tag (10 azuis e 10 vermelhos) Bom
2 | Bolas Gilbert Size 4 Bom
4 | Bolas Kipsta Size 4 Bom
BADMINTON
2 | Postes Topgin Azuis Bom
12 | Postes Brancos Razoavel
2 | Postes Varios Razoavel
19 | Raquetes Mau
10 |Rede Bom
20 | Raquetes (Ultramate 6- novas) Bom
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20 | Caixas de volantes (Vitor 300) - novas) Bom
QT DESCRICAO ESTADO DE CONSERVACAO
BASQUETEBOL
5 | Bolas Diversas Razoavel
3 | Bolas Molten n°7 Bom/Novo
9 | Bolas Molten n°6 Bom/Novo
3 | Bolas Wilson n°7 Bom
1 | Bola Molten Multicolor Razoavel
FUTSAL
1 | Bola Xsport Razoavel
2 Bolas Mikasa SLW Novo
2 Bolas Mikasa Novo
2 | Bolas Mikasa Laranja Bom
2 | Bola Mikasa Cinzentas Razoavel
2 | Balizas pequenas Bom
TENIS DE MESA
6 Bola Bom
12 | Raquete Inesis Bom
3 Raquete (diversas marcas) Razoavel
5 | Rede Razoavel
3 | Mesas sem rede Mau
VOLEIBOL
7 | Bola Mikasa Kids Mau
4 | Molten Soft Touch Mau
1 | Bola Mikasa Beach Voley Bom
5 | Bola Mikasa School Bom
1 Rede Oficial Bom
10 | Bola (ELK Pro-400- novas) Bom
QT DESCRICI\O ESTADO DE CONSERVA(}AO
TENIS
4 | Bolas Bom
11 | Raquetes Pequenas Yamasaki Bom
15 | Raquetes Pro Empire Rucanor Bom




2 | Postes Razoavel
1 |Rede Razoavel
CORFEBOL

2 | Bolas Brancas Mikasa Bom

2 | Bolas Amarelas Mikasa Bom

2 | Bolas de esponja Bom

1 | Bola Laranja Molten (iniciagdo) Razoavel
2 | Postes Bom
QT DESCRIGCAO ESTADO DE CONSERVACAO
16 | Discos Frisbee Razoavel
1 | Bola Kin-Ball Razoavel
1 | Kit Kin-Ball Bom
QT DESCRICAO ESTADO DE CONSERVAGCAO

DIVERSOS

1 Balanga digital Mau

1 | balanga analdgica Bom

1 Compressor elétrico Bom

6 Cesto de plastico para coletes Novo
4 Coletes Azuis Claro Razoavel
17 | Coletes Azuis Escuros Razoavel
20 | Coletes Verdes Claros Razoavel
7 | Coletes Verdes Escuros Razoavel
11 | Coletes Vermelhos Razoavel
17 | Coletes Amarelos Razoavel
5 | Coletes Laranjas Razoavel
QT DESCRICI\O ESTADO DE CONSERVACI\O
6 | Apitos de mao Novo
11 | Cone médio amarelo Bom

4 | Cones pequenos (2-amarelos; 2-azuis) Bom

4 | Cones Laranja grandes Bom

3 | Pinocos Azuis Bom
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11 | Pinocos Verdes Bom
3 | Sacos de lona (Transporte Bola) Bom
2 | Sacos de Rede (Transporte Bola) Bom
3 | Marcadores Pontuagao de Jogo Razoavel
1 |Linha de Marcagdo Elastica Bom
1 | Esticador Fitness Bom
19 | Cordas Diversas Bom
10 | Cordas Azuis Novo
2 | Escadas Coordenacao Novo
7 | Arcos Amarelos Bom
23 | Arcos Multicolor Pequenos Novo
2 | Barreiras multi-salto amarelo fluorescente Bom
6 | Barreiras multi-salto Grandes Amarelas Bom
6 | Barreiras multi-salto pequenas laranja Bom
6 | Barreiras multi-salto médias laranja Bom
1 | Kit Primeiros Socorros Bom
5 Saco de transporte de equipamentos Bom
60 | 2 conjuntos sinalizadores Razoavel
50 | 2 conjuntos Sinalizadores Novo
15 | Tapetes Fitness Lisos Bom
25 | Tapetes Fitness Usados Mau
17 | Tapetes Fitness Novos (Riscas) Novo
12 | Alteres - Cor de rosa - 2kg Bom
4 | Alteres - Amarelos - 3kg Bom
2 | Alteres - Pretos - 5kg Bom
3 | Alteres - Verdes - 4kg Bom
2 | Alteres kettelball 6 kg Novo
2 | Alteres kettelball 4 kg Novo
4 | Alteres - Azuis - 4kg Bom
1 | Rolo para abdominais Bom
2 | Banco Sueco Bom
4 | Base de Marcacgao Ferro Bom
1 | Bola Medicinal Vermelha 3 kg Razoavel
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3 | Bola Medicinal Verde Razoavel
3 | Bolas Medicinais Laranja 4 kg Razoavel
2 | Bolas Medicinais Amarelas Softee 4kg Bom

2 | Bola Medicinal Azul/Preta Softee 3kg Bom

6 | Bolas Suica Bom
10 | Bolas de ritmica Novo
6 | Fitas de Ritmica Razoavel
2 | Elasticos C.F. amarelo Novo
2 | Elasticos C.F. laranja Novo
4 | Bandas elasticas (2-pretas; 2-salmao) Novo
4 |TRX Novo

Pavilhao — Espaco 4

QT DESCRICAO ESTADO DE CONSEVAGAO
8 | Arco gindstica ritmica Razodvel
10 | Arco gindstica ritmica Razoavel
1 Banco sueco Bom

1 Barra fixa Bom

1 Bock Mau

1 | Bock Viduedo Novo
19 | Bola de ritmica velhas Bom
12 | Bolas de ritmica novas Bom

8 | Fitas ritmica novas Novo
12 | Fitas ritmica Razoavel
1 Bomba de enchimento manual Bom

1 Bomba de enchimento manual Mau

1 | Compressor elétrico Novo

1 Carro metalico de transporte de colchdes Bom

1 Colchao 200x100 azul (base das paralelas) Bom

, Colchao de queda 200x100 vermelho Bom

3 Colchado de queda 200x100 verde Bom

1 Colchdo de queda 200x100 branco Bom

1 Colchdo de queda 300x200 verde Bom
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Colchao de queda 300x200 cinzento

Bom

27 | Tapete de fitness Razoavel
10 | Colchédo de ginastica 200x100 Bom

5 Colch&o de ginastica 250x120 Bom
12 | Cone médio amarelos Bom
19 | Cordas diversas Razoavel
4 | Redes Gira-vdlei Razoavel
2 | Bolas Andebol Pequenas Casal Sport Razoavel
2 | Bolas Andebol Kipsta Razoavel
3 | Bolas Futsal Elksport (2) + Mikasa SLW (1) Razoavel
1 |Escada Coordenacgdo Razodavel
1 | Conjuntos Bases Razoavel
1 | Bola de esponja Razoavel
1 | Fita Métrica 50M Bom

1 | Saco para bolas Bom

2 | Bolas Basquetebol Molten Bom
QT DESCRICAO ESTADO DE CONSEVAGAO
1 Elevador de paralelas Bom

1 Fasquia de iniciagdo elastica Mau

1 Fasquia de iniciacdo de espuma Bom

1 Fasquia em fibra de vidro Bom

1 Fasquia em metal Bom
15 | Raquetes Ténis de Mesa Bom e Razodvel
1 | Conjunto de 2 Raquetes e rede ténis de mesa Bom

2 | Redes Ténis de Mesa Bom
20 |Bolas Ténis de Mesa Bom

5 | Mesa de ténis de mesa 3-Bom; 1- Razoavel; 1-Mau
1 Mini-trampolim Mau

1 Mini-trampolim Euro Tramp Bom

1 | Elastico e lona de Mini-Trampolim Razoavel
1 Paralelas simétricas Bom

2 | Plano inclinado Bom

2 Plinto de espuma Dima Bom
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Poste de salto em altura

Bom
Rolo verde Bom
Tapete 10mx1m verde Bom
Trampolim Reuther Bom
Trampolim Sueco Bom
Trave olimpica Bom
Bock Bom
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Anexo 5 - Exercicios do circuito de treino

Exercicio Demonstracio Material
Agachamento
com Bolas de
arremesso Basquetebc
horizontal
1I;‘Iexoes de Colchdes
racos
Abdominais Colchoes
Peso morto
com Bolas de
arremesso Basquetebc
vertical
Prancha de
cotovelos Colchoes
Burpees Colchoes
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Anexo 6 - Cartazes das Atividades realizadas ao longo do

ano letivo

Caminhada AEF st

. grimento |
Em fdiile W fiventura-te!l

A warg -4 -10:00

Eq«lpou GuSdunmhe
(podes convidar 1 professor)
~Ensino Secunddrio e
- Prémios para os 3 primeiros classificados =
- 10 Estagdes com perguntas e desafios
Tmmmmmomm =

26 MAIO - 19:00

MENTO DEESCOLAS &0 FUNDAO 1

PATROCINIOS:

) s oo

Mini
7 GRUPO DE
) ESTAGIO

FAZ UMA EQUIPA E VEM JOGAR CONNOSCO

e

ATE DIA 31 DE MAIO

| DIAMUNDIAL
~  OBESIDADADE

2 MARGO - 57 FEIRA

Mexe-te pela
tua saiide

- Bar de alunos
Secundaria

CAD! Sabes o que é?
Dinamizadoras: Bruna Pinto e Carla Pais

~Bardealunos.
Jodo Franco

10.00 1050 1110

31/01/2023 - 14:10 -S7 RASTRES 930 1200
TURMA: 10° CSEAV v GLICEMIA + PESO
o PRESSAOARTERIAL ./ % MG E MASSAMUSCULAR

+ PERIMETRO ABDOMINAL v IMC

Inscreve-te com o teu prof.Ed. Flsn:a

 DIAEUROPEUDO
DESPORTO NA ESCOLA

8* folra - 39 Satambr
%20 - 1303

JUNEIE

Afividades de Fifness

® #
. TORNELO
Ji 77 BADMINTON

Iniciados - 11: 15

Juvenis - 12:15 - -~ b4
Lo B Eimmmom= §
eve-te com o teu prof E )

ESCALDES ‘ InfB -
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Anexo 7 — Recolha de dados da investigacao

CT1 12 Bateria testes
Testel  [Teste2  [Hestesii]
F1 32 135 ’/ CT1 22 Bateria testes (Circuito)
F2 32 145 7
Teste 2
F3 37 150 ’/ F1 33 133 8
F4 26 190 / F2 32 145 7
M1 50 210 18 F3 38 151 3
M2 47 210 24 Fa 27 192 8
M3 >0 210 24 M1 51 210 19
M4 47 240 24 M2 48 214 )5
F5 32 130 24 M3 50 210 24
M5 47 210 30 Ma 47 241 26
M6 47 240 21 F5 33 137 24
F6 32 130 25 M5 47 210 30
M7 47 190 24 M6 49 241 29
F7 32 129 11 F6 33 133 26
F8 32 145 / M7 48 191 24
F9 30 130 8 F7 33 130 11
[\ F:] 47 180 15 F8 35 148 3
F10 32 140 7 F9 30 131 9
M9 48 180 21 MS 48 181 16

vaivem  [ISaION IEICXocs F10 i 3 °
arvem M9 50 181 22
vaivem [INSaltoN INEICXOcI

.~ 1fbateriadetestes 22 bateria de testes

F tl t2 t3 F tl t2 t3
F1 32 135 7 F1 33 133 8
F2 32 145 7 F2 32 145 7
F3 37 150 7 F3 38 151 8
F4 26 190 7 F4 27 192 8
F5 32 130 24 F5 33 137 24
F6 32 130 25 F6 33 133 26
F7 32 129 11 F7 33 130 11
F8 32 145 7 F8 35 148 8
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F9 30 130 8 F9 30 131 9
F10 32 140 7 F10 33 143 9
Teste 1 Teste 2 Teste 3
Feminino Feminino Feminino

Média 31,7 Média 142,4 Média 11
DP 2,67 DP 18,37 DP 7,23
Min 26 Min 129 Min 7
Max 37 Max 190 Max 25

22 bateria de testes

DP
Min
Max

Teste 1

Feminino
Média

32,7
2,87
27
38

Teste 2
Feminino
Média 144,3
DP 18,34
Min 130
Max 192

12 bateria de testes

Teste 2

Teste 1
M
Média
DP
Min
Max

22 bateria de testes

Teste 2

Teste 1
M
Média
DP
Min
Max

M
M1
M2
M3
M4
M5
M6
M7
M8
M9

tl
47
47
50
47
47
47
47
47
48

47,4
1,01
47
50

48,6
1,41
47
51

t2
210
210
210
240
210
240
190
180
180

t3
18
24
24
24
30
21
24
15
21

Média
DP
Min
Max

Média
DP
Min
Max

M

M

65

207,7
22,24
180
240

208,7
22,27
181
241

m1
M2
M3
M4
M5
M6
M7
M8
M9

Teste 3
Feminino
Média 11,8
DP 7,05
Min 7
Max 26
22 Bateria de testes
t1 t2
51 210
48 214
50 210
47 241
47 210
49 241
48 191
48 181
50 181

Média
DP
Min
Max

Média
DP
Min
Max

Teste 3
M

Teste 3
M

22,3
4,27
15
30

23,1
4,04
16
30

t3
19
25
24
26
30
22
24
16
22



PD
F3
M1
M3
F5
M5
M6
F6
M7
M8
M9

PD
F3
M1
M3
F5
M5
M6
F6
M7
M8
(L)

29 BATERIA DE TESTES PRATICA E NAO PRATICA MUSCULAGAO

T1

33
51
50
33
47
49
33
48
48
50

T1

37
50
50
32
47
47
32
47
47
48

T2

145
210
210
137
241
241
133
191
181
181

T2

150
210
210
130
210
240
130
190
180
180

T3

8
19
24
24
30
22
26
24
16
22

T3

18
24
24
30
21
25
24
15
21

F1
F2
F4
M2
M4
F7
F8
F9
F10

NPD
F1

F2

F4

M2

M4

F7

F8

F9

F10

66

T1

T1

32
32
26
47
47
32
32
30
32

33
32
27
48
47
33
35
30
33

T2

T2

135
145
190
210
240
129
145
130
140

133
145
192
214
241
130
148
131
143

T3

~

25
26
11

Vo]

T3

24
24
11
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