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RESUMO

O estagio pedagogico, desenvolvido na Escola Basica e Secundaria de Anadia
(EBSA), junto da turma do 9° E, no ano letivo de 2016/ 2017, etapa final do Mestrado
em Ensino de Educagéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, da Faculdade de
Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica — Universidade de Coimbra. Este documento
€ uma exposicao escrita das experiéncias vivenciadas durante o estagio pedagogico
do ensino de Educacéo Fisica, numa turma de 2° ciclo, com uma narracao das tarefas
realizadas e reflex&o critica sobre as a¢6es tomadas. E constituido por trés capitulos:
| — Contextualizacao da pratica; Il — Andlise reflexiva da préatica pedagdgica; Il - Tema
problema. No primeiro capitulo serdo apresentados 0s seguintes topicos: expectativas
iniciais, caracterizacdo do contexto, que inclui, a escola; o grupo disciplinar; O nucleo
de estagio e a Turma). No segundo capitulo serdo expostos tdpicos referentes as
atividades de ensino-aprendizagem. O terceiro capitulo do documento refere-se a um
pequeno estudo, acerca da intervencdo pratica de atividade fisica em criancas com
percentis de Sobrepeso e Obesidade |, realizado ao longo do ano letivo, com um valor
significativo na formacdo do professor de Educacdo Fisica. Em suma, o0 estagio
pedagdgico € um processo evolutivo de aprendizagens, proveniente da relacdo do
professor com a turma. Destacamos a importancia da analise critica e reflexiva porque
permite-nos ajustar as nossas a¢des aos objetivos do contexto de forma a potenciar

as aprendizagens dos nossos alunos.

Palavras-chave: Educacdo Fisica. Estagio Pedagdgico. Formacéo

profissional. Analise Critica e Reflexiva. Atividade fisica.
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ABSTRACT

The teacher training developed at the Basic and Secondary School of Anadia (EBSA),
next to the 9th grade class in the 2016/2017 school year, final stage of the Master's
Degree in Physical Education Teaching in Basic and Secondary Education, Faculty of
Sciences Of Sports and Physical Education - University of Coimbra. This document is
a written exposition of the experiences lived during the teacher training of Physical
Education teaching in a class of 2nd cycle,with a narration of the tasks performed and
critical reflection on the actions taken. It consists of three chapters: | - Contextualization
of the practice; Il - Reflective analysis of pedagogical practice; Ill - Problem issue. In
the first chapter the following topics will be presented: initial expectations,
characterization of the context, which includes, the school; The disciplinary group; The
core of the stage and the Class). In the second chapter will be exposed topics related
to teaching-learning activities. The third chapter of the document refers to a small study
about the practical intervention of physical activity in children with Overweight and
Obesity | percentiles, carried out throughout the school year, with a significant value in
the formation of Physical Education teacher. In short, the teacher training is an
evolutionary process of learning, coming from the teacher's relationship with the class.
We emphasize the importance of critical and reflexive analysis because it allows us to
adjust our actions to the objectives of the context in order to enhance the learning of

our students.

Keywords: Physical Education. Teacher trainging. Professional qualification.
Critical and Reflective Analysis. Physical activity.
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INTRODUCAO

O presente documento intitulado de “Relatorio de estagio pedagogico
desenvolvido na escola Basica e Secundaria de Anadia, com a turma do 9° e no ano
letivo 2016/2017”, insere-se no 4° semestre do 2° ano do mestrado de Ensino de
Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, da Faculdade de Ciéncia do
Desporto e Educacao Fisica da Universidade de Coimbra, sob orientacdo do Prof.

Alain Massart e do Mestre Rui Luzio.

7

O estagio pedagodgico € uma experiéncia com elevada importancia para a
formacdao de futuros professores, pela aquisicdo de contelidos que apenas podem ser

aprendidos no contexto escolar, devido a adversidade do meio.

O relatdrio de estagio € um documento pessoal, onde sao relatados aspetos do
ambito pedagodgico e didatico, de forma estruturada, organizada e critica, da
experiéncia vivenciada ao longo de um ano letivo. A profissionalizacdo € um ponto
alto na formacdo académica e é esta experiéncia que nos permite confrontar as
aprendizagens realizadas anteriormente com o contexto escolar. O facto de podermos
experienciar o papel pratico de professor permite-nos crescer perante as adversidades
do meio, colmatando lacunas através de aprendizagens que o conhecimento tedrico

nao fornece.

7

Este documento é constituido por trés capitulos: | — Contextualizacdo da

pratica; Il — Analise reflexiva da pratica pedagdgica; Il - Tema problema.

No primeiro capitulo sdo abordados os seguintes topicos: expectativas iniciais,
caracterizacdo do contexto, que inclui, a escola; o grupo disciplinar; O nucleo de
estagio e a Turma. No segundo capitulo serdo expostos topicos referentes as
atividades de ensino-aprendizagem. No terceiro capitulo do documento encontra-se
um estudo acerca da intervencao pratica de atividade fisica em criangas com percentis
de Sobrepeso e Obesidade I, realizado ao longo do ano letivo, com valor significativo

na formacédo do professor de Educacao Fisica.
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CAPITULO | - CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA

1. Expectativas iniciais

A ingressdo num meio desconhecido leva-nos a criar expetativas iniciais e
inseguranca para os desafios, vontade e motivacao para conhecer um novo ambiente.
As expetativas iniciais incidem na dimensao profissional e ética, na participacdo na
escola, no desenvolvimento e formacao profissional e no desenvolvimento do ensino

e aprendizagem.

No que diz respeito a dimenséo profissional, desde inicio, ansiavamos por
aplicar o conhecimento adquirido durante a nossa formagcdo académica, com maior
foco nas da area de intervencéo pedagogica. Na verdade, o contexto escolar € muito
diversificado, diferente da realidade expectavel e obrigou-nos a refletir cada deciséo,
para que pudessem ser as mais adequadas ao contexto, entendendo que um
professor de educacdo fisica € um lider que transforma comportamentos. Apdés um
ano letivo de lecionacdo, o exercicio da reflexdo critica e a exigéncia pessoal foi
aumentando gradualmente, como resposta natural a critica construtiva, tornando-nos

docentes enriquecidos pelo conhecimento proveniente da pratica.

Quanto a ética profissional, em todas as aulas foi exigido que prevalecessem
os valores civicos de todos os intervenientes, incluindo o professor, criando condi¢cdes
para que nao houvessem ocorréncias de desrespeito. O planeamento ajustado as
necessidades dos alunos também é parte integrante da ética profissional porque os
docentes tém o dever de ensinar, de alterar comportamentos, através dos valores que
o desporto escolar nos reporta, como a Responsabilidade, o Espirito de equipa, a
Disciplina, a Tolerancia, a Perseveranca, 0 Humanismo, a Verdade, o Respeito, a
Solidariedade e a Dedicacéo.

Quanto a participacdo na escola, estivemos sempre dispostos a participar nas
varias atividades do grupo disciplinar como em outras acfes da escola. Também
fomos responsaveis pela construcéo e implementacao de projetos do desporto escolar
e da educacéo para a saude, referidos no subtitulo "Projetos e Parcerias” e no capitulo
do Tema Problema de Investigagdo e Acado. A interacado constante com 0sS projetos

desportivos da escola enriqueceu-nos ao nivel do planeamento, da organizacéo e
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contribuiu para a nossa ingressdo no meio escolar, como profissionais ativos que

deram contributo positivo na promocéao da atividade fisica escolar.

Quanto ao desenvolvimento de ensino e aprendizagem, era nosso desejo
crescer como docentes por ser uma etapa final da nossa profissionalizacéo e para que
pudéssemos sair para o mercado de trabalho com conhecimentos e ferramentas

aplicaveis a qualquer contexto escolar ou de treino, passando da teoria a pratica.

No inicio do estagio, o impacto da relacdo com o meio foi negativo porque
encontramos muitas incertezas provocadas pelas lacunas na nossa formacéao e pela
inseguranca de trabalhar fora da nossa zona de conforto, num meio novo, com um
grau de exigéncia dirigido para a mestria. Os primeiros contactos com a turma fez-nos
refletir acerca da forma de interagir com diferentes alunos, procurando responder a
questao “Como?”, e que s6 conseguimos com o decorrer do tempo e com a pratica

pedagdgica.

A lecionacéo das diferentes matérias com menor conhecimento foi um fator que
causou alguma inseguranca inicial. Deste modo, foi necessério o exercicio da reflexdo
critica constante sobre o “porqué?” das nossas acdes, recorrer a literatura na
biblioteca da escola, realizar observacao externa a alunos e professores da escola e
ouvir as apreciacdes dos nossos orientadores, para que pudéssemos aproximar

gualquer objetivo da realidade da turma ou do aluno.

Uma das dificuldades sentidas no inicio do estagio, que ndo correspondia com
as nossas expectativas, foi a metodologia de ensino das matérias pelos principios de
jogo, nos jogos desportivos coletivos (JDC) e o contelido a avaliar nos momentos de
avaliacdo. Na primeira aula de avaliagdo diagnostica de futebol construimos um
instrumento de registo sobre os gestos técnicos e demos pouca enfase aos principios
de jogo, que sdo exequiveis através dos gestos e que tornam as tarefas mais
coletivas, com maior proximidade do contexto de jogo. Era um conjunto de ideia
diferentes da realidade escolar, fruto das nossas aprendizagens como alunos e da
nossa formacgdo académica, que nos obrigou a mudangas de pensamento sobre a

forma de abordar os JDC.

Deste inicio pretendiamos que no final do ano letivo, estivéssemos preparados

para abordar qualquer contexto escolar, com ferramentas que possam potenciar as
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aprendizagens dos alunos e fornecer-lhe momentos que promovam saude e bem-

estar.

2. Caracterizacdo do contexto
2.1 A escola

A escola Bésica e Secundaria de Anadia, sede do Agrupamento de Escolas,
inaugurada no ano de 2015, com uma capacidade prevista de 76 turmas.

O Agrupamento de Escolas de Anadia pretende, “enaltecer os valores
humanistas, o respeito pelo proximo, marcar pela diferenca, pela valorizacdo da
solidariedade e da tolerancia, como valores fulcrais para quem acredita que a
educacdo ndo se confina ao bindbmio ensino/aprendizagem mas pretende a
construcdo integral de cidaddos livres e responsaveis, civicamente empenhados,
conscientes dos seus deveres e direitos, em que a sua dimensdo ética seja
transportada para a sua vivéncia em sociedade, de uma forma solidaria e critica,
construindo uma identidade pessoal e social e privilegiando as diferentes formas de
conhecimento, comunicagdo e expressao”, como refere o seu Projeto Educativo
(2015).

Quanto aos espacos desportivos, o grupo disciplinar de Educacdo Fisica
usufrui de um pavilhdo polidesportivo, dividido em dois espa¢co com preferéncia para
a pratica de Badminton e Voleibol, um ginasio para a pratica de Ginastica e Atletismo,
especificamente, o salto em altura, um campo polidesportivo exterior com um campo
de 20 metros por 40 metros, incorporado por duas balizas e duas tabelas de

basquetebol, uma caixa de areia e uma pista de atletismo.

Fora da escola, possuimos de um campo sintético de futebol 11, que pode ser
utilizado por turmas com alunos com Necessidade Educativas Especiais e uma piscina

municipal, com 8 pistas de 25 metros, para a lecionacao da Natacao.

Relativamente ao material, a escola dispbe de uma arrumagao para a
lecionacao das aulas de Educacao Fisica e uma sala de material para uso no desporto
escolar, em que a quantidade, qualidade e diversidade supera as expetativas iniciais,

comparativamente a outras escolas.
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Dos restantes espacos da escola, durante o ano letivo estivemos presentes nas
instalacdes desportivas mas também na Secretaria e na Direcdo da Escola que
trataram do nosso cartdo escolar e das chaves para acesso aos espacos escolares e
colaboraram connosco na construgéo da caraterizagcdo do meio, na biblioteca escolar
com excelentes condicfes, tendo sido um especo para a realizacdo das tarefas de
estdgio e o Bar Escolar com funcionarias respeitosas, profissionais, que nos

acolheram com simpatia.

2.2 O grupo disciplinar

No arranque do ano letivo estivemos presentes na primeira reunido do grupo
disciplinar, liderada pelo professor Francisco Gradego, como primeiro contacto com
todo o grupo disciplinar, que nos recebeu da melhor forma e rapidamente nos integrou,
através do contacto diario. A capacidade de interacdo do grupo, com um ambiente
saudavel, apesar da diversidade de perfis que o constituem. Este fator fez com que
ndo nos sentissemos num ambiente desconhecido mas que tivéssemos o privilégio

de poder enriquecer através da relacdo com os colegas da disciplina.

O nosso orientador, Mestre Rui Luzio, foi o principal responsavel pela nossa
integracdo no grupo disciplinar porque apos a primeira reunido de ndcleo, deu-nos a
conhecer aos colegas de Educacdo Fisica, como a todos os intervenientes dos
restantes 6rgdos da escola. O contacto diario com os professores de Educacéo Fisica
nos momentos de convivio, na gestdo dos espacos desportivos, na interacdo nos
diversos eventos organizados pelo departamento de Educacao Fisica e pelo Nucleo
de Estagio de Anadia, foram fatores impulsionadores para a criacdo de um ambiente

propicio a integracéo e na relagdo com o grupo disciplinar.

2.3 O nucleo de estagio

O nudcleo de estagio foi constituido por 3 elementos que nunca tinham
trabalhado juntos, apesar de serem todos Licenciados em Ciéncia de Desporto pela
mesma faculdade. Desconhecendo o método de trabalho de cada um, por nao
existirem contactos antecedentes, criou-se um grupo com uma metodologia de

trabalho organizado, com um ambiente de entreajuda e que desde inicio, entendeu
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gue a comunicacdo seria essencial para o trabalho colaborativo. A partilha de
conhecimento, a analise e reflexdo critica e a cooperacdo nas varias tarefas de

estagio, foram fundamentais para que crescéssemos enquanto docentes.

As criticas presentes nas reflexdes entre o grupo de estagio e orientador nas
nossas reunides de estagio, nunca foram encarradas com um momento negativo de
apreciacdo, mas como uma vantagem de desenvolvimento que iria beneficiar-nos.
Também a competitividade saudavel que existiu dentro do nucleo de estagio, foi
fundamental para a nossa formacédo porque cada um estaria num patamar de
desenvolvimento diferente como uma influéncia externa, proveniente da elevada

ambicg&o e do perfil de cada elemento do grupo.

2.4 Turma 9° E

Para que o processo de ensino aconteca, € necessario caracterizar a turma
com que iremos trabalhar, para que as nossas ac¢des sejam adequadas ao contexto,
de acordo com as necessidades de cada aluno. As caracteristicas da turma definem
todo o planeamento, sobre um perfil Unico, com estimulos aquedados que levam a
uma resposta que serd diferente e descontextualizada, se for aplicada em outro
contexto. A caraterizagcdo da turma permite que o professor consiga ter uma acao
preventiva no seu planeamento, reajustando as suas acdes para a aprendizagem dos

alunos, de forma segura e adequada ao contexto.

O nosso nucleo durante a preparacdo do ano letivo elaborou uma ficha
individual de caracterizagcdo do aluno (Anexo 1), com a recolha de dados sobre a
identificacdo do aluno e do seu agregado, os meios de transporte que utiliza, os
habitos de higiene e saude, a vida escolar, a alimentacdo, os habitos de estudo, os
tempos livres, os habitos desportivos, a educacdo fisica e o desporto escolar e a
qualidade dos docentes da escola.

Foi aplicada na aula de apresentacao, no bloco 1 e 2, na sala 1 das instalagoes
desportivas da escola. O tratamento estatistico foi realizado numa tabela do programa
Excel 2013 do Microsoft Office para posteriormente se elaborar a caraterizacdo da
turma. Este documento final foi apresentado pela Diretora de Turma, na primeira

reuniao intercalar do ano letivo.
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A turma era constituida por 17 alunos, 11 do sexo masculino e 6 do feminino,
gue frequentam o 9° ano escolaridade do ensino regular, com idades compreendidas
entre os 13 e 16 anos. ApOs 0s primeiros contactos com o0s alunos, a turma
caraterizava-se por ser muito simpatica, permitindo uma relagdo muito positiva com o
professor, com o devido respeito na relacdo entre ambos, focada nos objetivos de
aula, com um empenhamento notério. O 6timo ambiente de turma ndo proporcionou
casos de indisciplina, ndo tendo sido necessario adotar uma postura mais rigida com

a turma.

Dos alunos observados, 1 tinha um Curriculo Especifico Individualizado mas
realizava todas as tarefas sem que fosse necessério realizar reajustamentos, tendo-
se destacado nas aulas de Tag Rugby, que permitiram a sua integracéo na equipa de
desporto escolar matéria. Relativamente aos casos clinicos da turma, 1 aluna tem
Asma e dois alunos tém problemas visuais, tendo sido necessario prestar alguma
atencdo a asmatica durante as tarefas com maior probabilidade de desencadear uma

crise.

Também fazia parte da turma um aluno proveniente do Uzbequistdo, com
imensas dificuldades em comunicar através da Lingua Portuguesa mas que com o
decorrer do ano letivo, surpreendeu-nos pela capacidade de trabalho,
independentemente dos problemas linguisticos, com especial enfase, na unidade

didatica de condicéo fisica e de ginastica.

Dos 17 alunos da turma, 43% reside em Anadia, sendo que os restantes 57%
sdo provenientes de 7 povoacdes do concelho. Relativamente ao agregado familiar,
14 alunos vivem com 0S pais e 0S restantes vivem com irmdos ou com pais
divorciados. Os dados relativos ao agregado familiar permitem que o professor possa
ter um papel mais afetivo com os alunos que possam apresentar um baixo estado
animico, apoiando-os, garantindo o seu bem-estar. A caracterizacdo da turma, o
contacto com a diretora de turma e com o professor orientador, permitiu-nos conhecer
guais seriam o0s alunos mais desmotivados, com maiores dificuldades de

aprendizagem, que iriam faltar e chegar mais vezes atrasados.

Durante o estagio pedagdgico o professor Alain Massart, Orientador da FCDEF,

transmitiu-nos que devemos focar-nos nos alunos que mais precisam do professor e
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da Educacao Fisica, alertando-nos para a nossa missao, visto que 0s restantes nao

apresentam tantas dificuldades de aprendizagem e de motivacao.

Relativamente aos meios de transporte utilizados pelos alunos, 10 alunos vém
para a escola de automovel, 2 a pé e 4 de autocarro, sendo possivel associar estes
dados a possiveis atrasos, devido as condi¢cdes meteoroldgicas, greves de transportes

Ou outros transtornos.

No que diz respeito ao gosto por frequentar a escola, 69% dos alunos
respondeu “ndo” porque ndo gosta das aulas, destacando como positivo o convivio
com 0s amigos e os tempos livres. Estes dados permitem que o professor possa
entender e planear as suas acdes, adequando a dimenséo clima e disciplina ao

contexto, de forma a precaver desequilibrios nestas dimensoes.

Relativamente a educacao fisica, 5 alunos consideram-na como disciplina
favorita pelos beneficios na saude, por ser pratica e pelo trabalho colaborativo. As
matérias que mais gostam sdo a natacao, o futebol e o badminton e as que menos
gostam sdo a danca e a ginastica. Estas informac¢des sdo cruciais na escolha de
conteuldos para o planeamento anual e na definicdo de estratégias de ensino. O gosto
pelo futebol ndo foi tAo notorio em alguns elementos da turma, mas a maioria teve um
forte empenho nas tarefas de aula e contribuiram sempre para a aprendizagem e
motivacdo entre colegas. A natacdo faz parte das disciplinas preferidas dos alunos,
sendo que o empenho nas tarefas de aula, a motivagéo e o anseio por terem aulas de

natacao, foi notério na proxima comunicacao que tivemos com os alunos.

E importante referir que o desporto mais praticado fora da escola é o futebol,
mas que o Tag Rugby prevalece com cerca de 60% da turma a participar no desporto
escolar de Tag Rugby Escolar, como também no Corta Mato Escolar e Mega Sprint,
correspondendo pelo excelente empenho nas tarefas de aula e pela capacidade de

trabalho.

Os alunos que apresentaram maiores dificuldades de proficiéncia motora,
corresponderam na sua maioria com 0s que nao praticam desporto fora da escola,
nem participam nas atividades de desporto escolar, sendo necessario prestar maior
atencdo as necessidades destes alunos que apenas tém 135 minutos semanais de
atividade fisica, inferior ao valor, definido pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS),

de 60 minutos de atividade fisica vigorosa por dia.
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Relativamente aos dados recolhidos apos a aplicacdo da Bateria de testes do
programa “FitnessGram”, a turma tinha dois alunos com um indice de Massa Corporal
(IMC) abaixo do patamar definido para a sua idade e um aluno com o IMC acima do
nivel “Normal”. Através destes dados tivemos de arranjar estratégias para aumentar o
tempo de pratica do aluno com sobrepeso, de forma a ndo o isolar das tarefas da
turma, para nao criar estereotipos, mas para aumentar o seu tempo de pratica, com a
utilizacao de circuitos de forca e o uso do aluno como facilitador de jogo no futebol e
no Tag Rubgy, pela sua proficiéncia nas matérias.

A aptidao aerdbia e a flexibilidade sdo as dimensdes onde se registaram mais
resultados negativos na turma do 9°E. Os alunos com fraca capacidade motora, que
ndo praticam atividade fisica fora e dentro das atividades da escola, obtiveram 5
valores negativos em 9 dos parametros avaliados na bateria de testes. Estes dados
permitiu-nos compreender quais seriam os alunos que deveriam ser foco do professor,
de forma reforgcada, para que nao descuidassem o seu empenho nas tarefas de aula

e pudessem melhorar estas duas componentes avaliadas.

Quanto a avaliacao final da Educacao Fisica, no ano letivo anterior, a turma
obteve classificacdes entre o0 3 e 0 5, com uma média de 4,3 valores, refletindo-se

durante o ano letivo, no empenhamento constante nas tarefas de aula.

Na qualidade dos docentes e inteiramente relacionado com os valores, acima
apresentados, os alunos destacam a exigéncia como uma das carateristicas que mais

gostam no professor, em concordancia com o seu perfil.
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CAPITULO Il = ANALISE REFLEXIVA DA PRATICA PEDAGOGICA

1. Atividades de ensino-aprendizagem

O professor é o principal responsavel por garantir a aprendizagem dos alunos,
definir objetivos adequados ao contexto e planificar as diversas unidades didaticas,
para que os alunos alcancem os seus objetivos através de um processo de estimulos,

respostas, reflexdes e reajustamentos.

Devemos assumir o papel de lideranca e tomar decisdes para a turma, no
entanto, este perfil foi um processo evolutivo de dificil assimilagdo durante o nosso
estagio pedagdgico porque ainda persistia a visdo de professor como aluno. Como
exemplo deste facto, na primeira rotacéo para o polidesportivo interior deparamo-nos
com as redes de badminton montadas sobre o nosso espaco de aula e fomos
questionar o professor orientador sobre os procedimentos a realizar. Esta reagao
demonstra como foi dificil entender que os professores devem ser lideres, que a turma

€ nossa e que devemos assumir a responsabilidade das decisdes tomadas.

1.1 Planeamento

O ensino real tem naturalmente mais facetas do que aquelas que podem ser
contempladas no seu planeamento e preparacdo. No processo real do ensino existe

o inesperado, sendo frequentemente necessario uma rapida reacao (Bento, 2003).

Como refere o autor, planeamento é crucial em todo o processo de ensino-
aprendizagem por ter um papel de orientacédo, de previsao e organizacao, mas cabe
ao professor ser capaz de realizar decisdes de ajustamento. Exige-se ao professor,
que haja um entrosamento entre os diversos niveis de planeamento, assumindo que
a turma é o nosso nivel macro, as unidades didaticas, o nivel meso e as aulas, o nivel
micro. Desta forma, também definimos que o planeamento seria anual, trimestral e

mensal, facilitando a organizac&o de todo o processo de ensino aprendizagem.

Enquanto professores, encaramos o0 planeamento como um processo
constante, pela necessidade de reajustamento que existe devido a adversidade do

contexto e as respostas dos diferentes estimulos. Desta forma, é necessario escolher
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as matérias e os conteudos, definir objetivos gerais e objetivos especificos, adequado
ao contexto, delinear a organizacdo e as estratégias a utilizar para que o aluno

aprenda, atingindo os seus objetivos.

Sentimos dificuldades em assumir o planeamento como um todo e so foi
possivel evoluir durante o ano letivo, pela reflexao critica constante das reunifes de
estagio. O planeamento nos diversos niveis deve ser rigoroso e ajustado ao contexto,
para que ndo haja consequéncias negativas nas outras areas do processo de ensino

aprendizagem.
1.1.1 Plano anual

“A elaboracao do plano anual corresponde a uma necessidade objetiva. Para
um ensino eficiente sdo necessérias reflexbes estratégicas, balizadoras da acéo

durante todo um ano escolar.” (Bento 1998)

O plano anual (Anexo Il) foi uma das tarefas de planeamento da preparacao do
ano letivo, pois define as matérias, os locais e as datas de todos os momentos de
ensino aprendizagem da turma, sendo um instrumento de previsdo a longo prazo e
gue facilita as acdes do professor. Existem diversos fatores que influenciam a
construcdo deste plano, provindos da escola e dos programas definidos pelo

ministério de educacao.

Para a construgcdo do plano anual, primeiro tivemos de realizar um
levantamento dos tempos definidos pela escola no horario escolar da turma para a
lecionagdo da educacdo fisica. Posteriormente, de acordo com o calendario escolar
com as diversas interrupcdes letivas, fornecido pelo Coordenador do Grupo
Disciplinar, foi possivel calendarizar os blocos das aulas de educacéo fisica da turma

e numera-las de acordo com o horéario da turma.

Antes da escolha dos espacos a utilizar, foram definidas as matérias a abordar,
tendo em conta o Programa Nacional de Educacao Fisica (PNEF) e o programa do 9°
ano de escolaridade da escola, de acordo com as carateristicas da turma e com o

histérico das matérias lecionadas.

Apés esta fase do processo, de acordo com o roulement dos espagos

desportivos, foi possivel completar o planeamento anual, com as matérias e espagos
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correspondentes, de todo o ano letivo, sendo que as rotacdes realizaram-se a cada

periodo de 3 a 4 semanas.

A escolha de matérias foi dos aspetos mais importantes a ter em conta na
estruturacdo do plano anual, adequando a matéria as necessidades espaciais e
climatéricas e respeitando as normas de prioridade de lecionacdo nos espacos,
durante o primeiro periodo. Também o Plano Anual de Atividades (PAA) teve
influencia direta na construcdo do plano anual da turma porque os nucleo de estagio
assumiu, de forma voluntéria, colaborar na organizacao das atividades de desporto

escolar, como o Corta Mato Escolar e o Projeto de Tag Rubgy Escolar.

Como produto final, as matérias definidas para a turma foram o Futebol, a
Ginastica, o Atletismo, a Natacdo, o Tag Rubgy, o Andebol, o Basquetebol, o Voleibol

e a condicdo fisica.

Distribuicdo das unidades didaticas pelos espag¢os desportivos

Espacos desportivos Unidades didéticas

Polidesportivo interior 1 Voleibol, Andebol
Polidesportivo interior 2 Futebol, Basquetebol Q
>
Polidesportivo exterior Futebol, Andebol, Basquetebol, Tag o
Rubgy S
@]
Ginasio Ginastica, Atletismo T
=
Pista de atletismo Atletismo Y

Piscina Natacao
Sintético de 11 Futebol, Tag Rubgy

Tabela 1 — Distribuicdo das unidades didaticas pelos espacos desportivos, na escola
basica e secundaria de Anadia, no ano letivo de 2016/ 2017.

Desta forma, existem algumas condicionantes no planeamento anual,
provenientes do roulement, por ndo ser possivel lecionar a totalidade de aulas de uma
unidade didatica, de forma continua e o facto de serem estabelecidas matérias
prioritarias por espaco, no primeiro periodo, condicionou a forma como iriamos

distribuir as matérias.
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“A elaboragao do plano anual corresponde a uma necessidade objetiva. Para
um ensino eficiente sdo necessarias reflexdes estratégicas, balizadoras da acao

durante todo um ano escolar.” (Bento 1998)

Na construcao do plano anual, a definicdo do numero de blocos por matéria e a
colocacao de matérias por espacos adequados ao seu contexto foram as dificuldades
mais desafiadoras. De acordo com o referiu o autor acima citado, devemos assumir
qgue o plano anual € um guia orientador do professor, de todo o ano letivo, adequado
ao contexto de turma, ao calendario letivo, aos recursos materiais e espaciais, sendo
gue, deve existir alguma flexibilidade, por ser um documento aberto, para que se
possam fazer reajustamento, se necessario, de forma a garantir condi¢cdes para que

haja aprendizagens em cada aluno.
1.1.2. Unidades didaticas

Segundo Bento (1998), as Unidades Didaticas sdo constituintes essenciais do
programa de uma matéria, por apresentarem aos professores e aos alunos, etapas
objetivas e diferenciadoras de ensino e aprendizagem, devendo ser explorada a
capacidade criativa do professor.

Desta forma, a unidade didatica € um guia orientador do professor, rico pela
importancia do seu conteudo de consulta, que deve conter todos os elementos que de
forma direta ou indireta, interferem no processo de ensino aprendizagem de uma

matéria.

Na unidade didatica deve constar a histéria da matéria, as regras, os conteddos
técnico-taticos, se for um jogo desportivo coletivo, a caracterizacdo dos recursos, o
guadro de extensdo de conteudos, os exercicios escolhidos e as suas progressdes
pedagdgicas, os grupos de nivel e o0s respetivos objetivos, os moldes dos trés
momentos de avaliacdo, os critérios e parametros de avaliacdo, as estratégias de
abordagem ao ensino, a sua reflexao critica e todos os anexos, interveniente no

processo de ensino, que completam a unidade didatica.

Desde cedo, na preparacédo do ano letivo, fomos construindo a unidade didatica
tendo em conta as matérias definidas para a turma. Desta forma, precaviamos que
estivéssemos melhor preparados relativamente a histéria, as regras e aos seus

conteudos, para que fosse também possivel elaborar a avaliagdo inicial com maior
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rigor e adequada ao contexto. Esta abordagem de trabalho antecipado e organizado
permitiu-nos iniciar o ano letivo de forma mais tranquila, com todas as unidades

didatica preparadas para serem trabalhadas, apos a avaliacdo diagnoéstica.

Nas unidades didatica a definicdo de objetivos para os diferentes grupos de nivel
da turma e a escolha e a sequenciacdo de conteudos foram as decis6es mais dificeis
por estarmos receosos em ndo garantir diferenciacdo pedagdgica e por ndo termos
nocéo do tempo exato que o aluno necessita para aprender.

Ao longo do ano letivo, tendo em conta que as unidades didaticas sao flexiveis
e um guia orientador do professor, houve a necessidade de introduzir novos
elementos que eram intervenientes no processo de ensino aprendizagem e que
permitiram maior enraizamento de todas as partes, como a apresentacao tedrica da
matéria, os instrumentos de avaliacdo, os esquemas de aula e uma tabela com a
justificacédo do plano de aula, as decisfes de ajustamento e as propostas de melhoria.
Esta visdo da unidade didatica como uma rede de elementos, que se relacionam e se
dependem, provém dos diversos momentos de reflexdo com o orientador de estagio,

orientados para a melhoria das Unidades didaticas.

1.1.3 Planos de aula

Na preparacao do ano letivo, o plano de aula foi construido, tendo por base um
exemplar do ano transato e da disciplina de Didatica I, melhorando alguns elementos
em falta. A sua estrutura era constituida pelo cabecalho com a funcdo de
contextualizacdo, a fundamentacgéo, a parte inicial, fundamental e final e os anexos de

suporte ao processo de ensino (Anexo llI).

De forma transversal as trés partes constituintes do plano, inicial, fundamental e
final, indicAmos sempre o tempo disponivel para a tarefa, variando de acordo com a
importancia do objetivo, “o que pretendiamos alcancgar?”, a forma como se iria
organizar, “como?”, e aquilo que pretendiamos observar, “o que observar?/ o produto

final”.

Na parte inicial da aula, a falta de contetdo relativo ao questionamento inicial era

o erro do planeamento, visto que a sua introducdo permite que tenhamos a prelecao
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organizada de forma logica e possamos ter uma linha condutora de questionamento

do simples para o complexo, de acordo com o decorrer da Unidade didatica.

Na parte fundamental, os erros que tinham maior impacto na nossa acédo de
ensino relacionavam com a escolha errada de exercicio, desajustados do objetivo,
com pouco contetudo, no que diz respeito, a esquema, keywords, equipas pré
formadas, escolha de facilitadores de jogo e variantes. A correcao destes erros que
permitiu-nos que houvesse maior controlo sobre a pratica, diminuindo o tempo de

organizacdo e aumentando o tempo util de aula.

O tempo despendido na escolha de exercicio era insuficientemente para que
tivéssemos tempo para pensar na sua organizacdo, de acordo com a turma, e nas

acles que pretendiamos observar, o objetivo da aula.

O professor também deve ser criativo e no inicio do estagio pedagdgico o nosso
pensamento sobre os exercicio era pouco rico e ndo expressava decisdes mais
desafiadoras, fora da nossa zona de conforto, que trouxessem estimulos diferentes
daqueles que recebemos enquanto alunos. Para melhorar a criatividade e a riqueza
dos nossos exercicios, as observacdes de outros professores, a analise critica dos
orientadores, o conteudo literario e a informacao disponivel na internet, através de
videos, foram importantes para inovar nas nossas aulas, com propostas diferentes e

gue promovem maiores aprendizagens dos alunos.

Na parte final, a informacéo exposta nos planos dirigia-se apenas ao momento
de retorno a calma e ao regresso aos balnearios com o transporte do material. Para
melhorar a dltima parte da aula comecamos a realizar o balanco da aula porque
permite retirar davidas sobre os contetdos da aula, destacar os pontos-chave, falar
da aula seguinte e motivar os alunos para as aulas do dia com uma saudacéao final.
Os alongamentos finais costumavam ser dados por um aluno definido no plano e no
segundo periodo entendemos que seria mais enriquecedor que todos os alunos

fossem ativos nesta tarefa, contribuindo com um exemplo.

Para além dos momentos de reflexdo sobre as trés partes do plano de aula,
durante o primeiro e segundo periodo, essencialmente, foi importante dirigir o foco
para a fundamentacdo do plano que inicialmente se desenquadrava do objetivo de
aula e nao justificava todas as decisfes do plano. Através da reflexdo conjunta nas

reunides do grupo de estagio e nos relatérios de aula, foi notoria a falta de justificagéo
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de muitas acdes e sO através da critica e da justificacéo de cada detalhe, se consegue
aferir a utilidade de diversas acdes e destacar aquelas que realmente se
desenquadram do plano. Em muitas aulas n6s tomavamos decisdes que estavam no
plano mas que nao eram justificadas na fundamentacdo e para os observadores
externos (orientadores e colegas), ndo expunhamos a justificacdo da acdo e nao

pensavamos sobre as suas consequéncias, visto que nao eram refletidas.

Segundo Bento (1998), as aulas exigem uma excelente preparacdo e deve
estimular os alunos, no seu desenvolvimento, proporcionando-lhes horas felizes para

o professor, garantindo alegria e satisfacao na sua profissao.

Na construgcdo do plano de aula, aprendemos a focar-nos no objetivo,
selecionando exercicios adequados ao produto final pretendido, precavendo-nos da
adversidade do contexto com conteudos que enriquecessem o0 guia orientador de
aula, para que ambas as dimensdes da acao pedagogica ndo fossem afetadas mas
orientadas para as aprendizagens de cada aluno.

1.2 Realizacéo

Para que pudéssemos potenciar as aprendizagens dos nossos alunos,
procuramos assegurar o controlo das quatro dimensdes de acao pedagdgica, porque

€ necessario que o professor se concentre nas suas acaos e na dos alunos.

1.2.1 Instrucédo

A dimensédo instru¢do corresponde a comunicacdo que existe na relacao
professor e aluno ou professor e turma, com comportamentos e técnicas que permitam
canalizar a informacdo para a aprendizagem dos alunos, através de feedback

pedagdgico, prelecdo, questionamento e demonstracao.

As prelecdes foram realizadas em trés momentos da aula, inicio, durante e no
fim das aulas e apresentam caracteristicas diferentes. No inicio da aula, as prele¢cdes
serviram para dar saudar os alunos, apos serem guiados para o espaco de aula e
estarem reunidos juntos do professor, para informar sobre o objetivo de aula e qual

seria a sequéncia de exercicios que estavam planeados.
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Este momento foi importante para contextualizar os alunos acerca do trabalho a
realizar, em torno de um objetivo, preparando-os para a tarefas, visto que ao
idealizarem a sequéncia dos exercicios da aula, estavamos a contribuir para a

dimenséo gestao.

A comunicacao foi breve, pertinente, diretiva, inicialmente com pouco contetdo
sobre a estrutura da aula, tendo sido uma grande lacuna durante o primeiro periodo e
gue s6 melhorou através da reflexdo critica conjunta, nas reunides de nucleo de
estagio, com o incentivo a utilizacdo de meio auxiliares, como por exemplo, a placa
ou um quadro branco. Estes reajustamentos na parte inicial da aula permitiu aumentar

o tempo Util de aula e estimular os alunos para a pratica.

O contetudo das prelecdes iniciais foi sempre de acordo com o quadro de
extensdo de conteudos, da unidade didatica. Nas aulas de introducédo de conteudos,
o tempo de prelecao foi mais extensivo, recorrendo, por vezes, a meios auxiliares para
desenhar esquemas e nas aulas de consolidacao e exercitacdo, o contetdo a abordar
foi reforcado, destacando os fatores chave, sempre dirigido para as aprendizagens

dos alunos.

No final da aula, realizou-se o balanco da aula, reforcando o conteido mais
importante, fazendo também uma ligacao a aula anterior, procurando sermos sempre
objetivos, com um discurso claro, objetivo, para a compreensao de todos os alunos.
O balanco final na fase inicial do estagio pedagégico tinha pouco contetddo, a dindmica
era fraca, ndo existiam questéo planeadas e so foi possivel melhorar com a repeticao,
com o planeamento atempado, a reflexdo critica e essencialmente, com o estudo das

matérias.

O guestionamento foi utilizado nas prele¢des iniciais como forma de diagnosticar
e consolidar os conteudos, como instrumento para interligar a teoria que sustenta a

pratica, seguindo uma légica gradual de complexidade.

Inicialmente o questionamento ndo era pensado e exposto nos planos de aula,
nem seguiam uma estrutura logica de pensamento. Apdés a reflexdo critica,
compreendemos que existia uma relagdo muito forte entre o conteudo teorico e o
guestionamento, porque através das questdes conseguiamos percecionar as lacunas
de pensamento dos alunos e corrigi-las. Recorremos essencialmente a questdes

fechadas, direcionadas para os fatores-chave dos conteudos, para que os alunos
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tivessem maior facilidade em entender os processos, através de simples esquemas

mentais.

Durante os exercicios, o questionamento foi utilizado quando se verificava um
erro comum na turma ou individual. Em ambos os casos, procuravamos atraves de
guestdes fechadas e da reflexdo, direcionar os alunos para o objetivo, para que

chegassem a resposta do seu problema.

Na parte final o questionamento tinha a funcédo de consolidar os conteudos e
colmatar erros nas estruturas de pensamento criadas pelos alunos. Este momento
final € muito importante, preventivo, porque se nao for realizado uma sintese global
dos conteudos da aula, corremos o risco que 0s nossos alunos construam formas de
pensamento erradas que vao interferir negativamente no seu processo de ensino e

aprendizagem e nos conteudos seguintes.

Desde o inicio do estagio pedagdgico a comunicacédo em publico foi uma barreira
superada com facilidade, visto que porque a turma era muito social. No entanto, o fator
da inexperiéncia e o facto de pertencermos a uma disciplina que esta em constante
observacédo, essencialmente, por docentes mais experientes, aumentou o receio de
falhar na comunicacdo dos conteudos, das logicas de pensamento, sendo que o
controlo psicolégico e o foco total na aula foi das barreiras mais dificeis de ultrapassar

durante o ano letivo.

7

O feedback pedagdgico € uma forma de potenciar aprendizagens se for de
fornecido de forma pertinente, objetivo, adequado a situacdo observada. Foram
utilizados diversos tipos porque a diversidade da turma nos obrigou a adequar a
tipologia consoante o aluno. A distribuicdo de feedback pedagdégico a todos os alunos

permitiu-nos antecipar a repeticdo do erro e a sua orientacdo motora para a tarefa.

Quanto ao objetivo do feedback utilizado, o prescritivo e o interrogativo foram os
que tiveram maior frequéncia, constante nos diferentes momentos da unidade didatica
e com uma distribuicdo mais significativa nos alunos com maiores dificuldades porque
sao os que desmotivam com maior dificuldade e enquanto professores de educacéo
fisica temos a misséo de ensina-los, fornecendo-lhes informacé&o util para a melhora

do seu desempenho.
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Quanto a sua forma, o menos utilizado foi o quinestésico em relacdo com o
auditivo e visual, que tiveram maior niumero de ocorréncias. Na unidade didatica de
ginastica o feedback quinestésico foi mais recorrente porque existe maior necessidade
de apoiar os movimentos dos alunos nas diversas progressoes, através das ajudas,
mas também é importante referir que este tipo pode ser menos utilizado, obriga o
aluno a conhecer melhor o seu corpo e entender como manipulando para que sinta

gue esta a exercitar, ganhando autonomia e controlo sobre 0os seus movimentos.

Na unidade didatica de natacdo o feedback misto foi utilizado com muita
frequéncia pela dificuldade em comunicar com os alunos mais distantes, fornecendo
maior informacgédo, associando o movimento ao contetdo, de forma a garantir que a

mensagem contribua para a aprendizagem do aluno através da correcao do erro.

Nas restantes unidade didaticas foi utilizado o feedback prescritivo e
interrogativo, quanto ao objetivo. O auditivo e o visual, foram 0s mais recorrentes,

guanto a forma, por permitir uma comunicacdo mais objetiva.

No processo de feedback, ao iniciar um ciclo com estimulo sobre o erro, visando
sempre uma resposta orientada para a aprendizagem de determinado conteudo,
enquanto professor devemos verificar se esse ciclo alcancou o objetivo pretendido do

feedback ou se necessita de novo estimulo.

O fecho do ciclo de feedback nem sempre foi uma acao facil durante o estagio
pedagdgico porque o nosso foco dirigia-se para outros erros e ndo verificAvamos
persistia nos casos que receberam feedback. Esta situacao ocorria quando o exercicio
nao cria situacdes iguais, que promovam verificar a continuidade do erro. Com o
decorrer do estagio pedagdgico e com a continua reflexao critica criamos estratégias
para que pudéssemos fechar o ciclo de feedback, essencialmente durante o jogo,
manipulando o recomec¢o ou solicitando a acdo através do aluno visado. Como
exemplo desta acdo, ao verificarmos que um aluno ndo avanca com bola no Tag
Rubgy, apos o feedback, pedimos que o aluno que inicie 0 jogo para verificar se

avanga apos o pontape livre.

Em suma, destacamos a importancia do feedback para uma aprendizagem
evolutiva e continua, com uma diminuicdo do tempo de repeticdo do erro, sendo

necessario o dominio dos contetdos para que possa ser capaz de fornecer a mesma
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qualidade e quantidade de feedback pedagogico a alunos de diferentes grupos de

nivel.

1.2.2 Gestao

A dimensao gestéo traduz-se em todas as acdes do professor que promovam
maior tempo util de aula, maiores niveis de empenhamento motor e a reducdo de
comportamentos inapropriados, garantindo condicdes para um aprendizagem
harmoniosa. O planeamento necessita de ser rigoroso, adequado ao contexto e com

a reflexdo continua permite-nos realizar reajustamentos.

A forma de organizar as aulas de cada unidade didatica foram evoluindo no
decorrer do ano letivo através da reflexdo conjunta e da critica construtiva dos
orientadores e tiveram diferentes formas de organizacdo, consoante a matéria a
abordar, seguindo légicas de pensamento diferentes. Os problemas da dimensé&o
gestédo encontrados durante a lecionacao abrangeram um lote de fatores que deve ser
refletidos com tempo para que o planeamento seja o mais ajustado possivel ao
contexto. E importante referir que a turma tinha uma 6tima predisposicdo para a
pratica das atividades propostas e o facto de serem pontuais ndo prejudicava a

dimenséo gestdo no cumprimento do inicio da aula.

No inicio do ano letivo os primeiros problemas de gestédo estavam relacionados
com a necessidade de diminuir os tempos de transicdo e de organizacdo das tarefas,
pela falta de planeamento reajustado apos a reflexdo que possuissem estratégias
dirigidas para esse fim. Para solucionar estas dificuldades, com o aconselhamentos
dos orientadores, passamos a criar uma organizacdo comum a todos os exercicios da
aula e posteriormente, na unidade didatica, que permitissem transicdes mais rapidas

com esquemas de organizacéo assimilados pelos alunos.

Relativamente aos alunos dispensados, eram-lhes atribuidos papéis na gestao
dos exercicios que contribuiram para a melhoria do tempo util de aula. A explicacédo
dos exercicios na instrucao inicial também foi uma estratégia de que facilitou a
movimentacdo dos alunos no espaco, iniciando o exercicio mais rapidamente. A

construcéo antecipada das equipas e a entrega dos coletes pelos alunos dispensados
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também permitiu a diminuicdo do tempo de gestdo, focando-nos nas tarefas para

fornecer feedback pedagaogico.

Na unidade didatica de ginastica recorremos a criagdo de grupos de montagem
do esquema de aula, entregando-lhe um esquema da sua estacdo devidamente
legendado e com uma explicacdo prévia. SO sentimos necessidade de adotar estas
estratégias a partir do momento em que excediamos o tempo definido para montagem

e existia desorganizacao nas suas tarefas.

As estratégias de gestdo de aula da unidade didatica de natacdo foram
realizadas através da criacdo papéis com tarefas de aulas, por grupo de nivel, que
eram colocados na borda da piscina e permitiam o trabalho autbnomo dos alunos,
focando-nos na correcéo. A colocacdo dos alunos de nivel introdutério na pista 1 foi
uma das estratégias utlizadas na gestdo da aula para que pudéssemos observar 0s
restantes alunos e estar mais proximos dos alunos com maiores dificuldades. A
circulacdo nas aulas de natacdo, ap6s momentos de reflexao, passou a ser em forma
de “L”, circulando apenas na extremidade e lateral da piscina, junto a pista 1, para que
facilitasse a observacdo, as movimentacdes do professor e o0 apoio ao nivel

introdutorio.

O transporte de material para a aula foi sempre assegurando por alunos que se
voluntariavam ou pelos alunos dispensados. Este facto demonstra a capacidade
colaborativa da turma, referida ja neste documento. Outro aspeto que faz parte das
estratégias da dimensdo é o uso do apito, que foi utilizado com pouca frequéncia
porque a turma respeitava as regras e realizava as movimentacdes de forma rapida.
Apenas utilizamos o sinal sonoro em alguns momentos para reunir toda a turma no
final ou quando as aulas eram dadas num espaco interior com mais barulho, por ser

partilhado por outra turma.

1.2.3 Clima/disciplina

A dimenséo clima e disciplina estéo inteiramente relacionadas e dependem, em
parte, da dimenséo gestao e instrucdo porque cabe ao professor, antecipar e garantir
através do planeamento, condi¢cdes para um clima de aula positivo sem que hajam

comportamento inapropriados.
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Desde o inicio do ano procuramos ter uma correta circulacédo por todo o espaco
de aula e um posicionamento que permitisse um campo de visdo sobre toda a turma.
Esta estratégia foi adotada apenas como meio de prevencdo dos comportamentos
inapropriados, tendo em conta que a turma apresentava um historico de bom
comportamento. Durante o ano letivo de 2016/ 2017 ocorreram alguns
comportamentos fora da tarefa que foram ignorados ou tratados através do dialogo
qgue permitisse a tomada de consciéncia do aluno sobre as suas acdes e

posteriormente, o retorno a tarefa.

A caracterizacdo da turma, a aula de apresentacédo e o decorrer do primeiro
periodo garantiu maior conhecimento dos alunos, relativamente as retencgdes, ao seu
gosto pela escola, pela educacdo fisica e pelas matérias e aos tracos de
personalidade de cada aluno. A reunido destes dados permitiram-nos caracterizar a
turma relativamente aos mais desmotivados e introvertidos e aos que se destacavam
por serem motivados e empenhados para a educacéo fisica. Na escolha de lideres
para grupos, na ativacdo geral, no retorno a calma e na construcdo de equipas,
procurdmos sempre ter cuidado para criar grupos mistos, no que diz respeito aos

tracos de personalidade e entregar papéis de lideranca aos diversos alunos da turma.

1.3 Avaliacao

Segundo Bento (1998), todas as acdes do professor integram-se um ciclo
continuo com a relacédo direta entre a planificacdo e a realizacdo, mas com um

‘incobmodo necessario”, que € o ato de analisar e avaliar.

A avaliacao foi das acBes pedagogicas mais dificeis de desempenhar pela
diversidade do contexto e pela responsabilidade, enquanto professores, de sermos
justos na atribuicdo de uma classificacdo. A avaliagcdo compreende os quatro tipos de
avaliacdo, diagnéstica, formativa, sumativa e auto avaliacdo, para que possibilite a
analise das aprendizagens dos alunos e reajustamentos no seu processo de ensino

aprendizagem, que combinam num somatorio final refletido na classificagéo.

Desta forma, tivemos de criar instrumentos de avaliacdo adequados a matéria,

aos objetivos e com o0s respetivos descritores, respeitando os indicadores de
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validacéao, rigor, consisténcia, credibilidade, utilidade, economia de tempo, eficacia,

fiabilidade e preciséao.

1.3.1 Avaliacao diagndstica

A avaliacdo diagnostica antecede o planeamento da unidade didatica e € um
momento que tem como funcgéo verificar a presenca ou a inexisténcia de conteudos e
determinar as suas causas no processo de ensino aprendizagem, através de

instrumentos adequados ao contexto.

Este momento de diagndstico realizou-se na primeira aula de cada unidade
didatica com um instrumento de avaliacdo diferenciado para os jogos desportivos
coletivos, para a natacao, para a ginastica e para o atletismo, de forma a verificar a

presenca e auséncia de aprendizagens dos diversos conteudos.

Na primeira unidade didatica o professor Orientador de Estagio deu-nos
liberdade para elaborar o instrumento de avaliacdo diagnéstico de acordo com a
matéria a avaliar. Como a primeira unidade didatica foi de futebol, o contetdo que
pretendiamos avaliar resumiu-se a gestos em exercicios analiticos, nao
correspondendo com os objetivos que o Programa Nacional de Educacéo Fisica e a
escola pretende 9° ano de escolaridade.

Apos a reflexdo cuidada e rigorosa, verificAmos que os programas ambicionam
gue os alunos sejam capazes de jogar em futebol de 7x7 ou 11x11, mas através do
instrumento de avaliacao diagnéstica que construimos, nao era possivel afirmar que
os alunos estariam habeis ou ndo jogar neste contexto, visto que realizdmos a
avaliacdo diagnostica em jogo formal de 5x5. Foi-nos fornecido pelo orientador de
estagio um instrumento para os jogos desportivos coletivos com descritores que
correspondem a acfes presentes nos principios de jogo. A tabela de observacéo

apresenta trés niveis de desempenho, Introdutério (1), Elementar (E) e Avancado (A).

A avaliacao diagnostica através do jogo, no 9° ano de escolaridade, passou a
fazer mais sentido porque a observacao do gesto em situacdo analitica ndo apresenta
0s mesmos condicionalismos que 0 jogo, visto que a tomada de decisao é influenciada
pelo tempo, como consequéncia da oposicdo. Este molde de avaliagdo diagnéstica

incorpora 0s gestos técnicos no jogo, que nao deixam de ser decisorios alcance do
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objetivo de jogo, mas 0s principio conseguem orientar o aluno para o0 sucesso, para o

objetivo de jogo.

Na unidade didatica de natacdo, a avaliagdo diagnostica realizou através da
observacéo direta dos dois estilo, Crol e Costas em nado continuo. Na unidade didatica
de ginastica, a avaliacao diagndstica foi realizada por observacéao direta, da execucéo
elemento gimnicos de solo e de aparelhos. Por fim, a avaliacdo diagnéstica da unidade
didatica de atletismo em corrida de resisténcia, foi realiza da pela observacéo direta
através de uma tarefa de corrida continua, com registo do desempenho de cada alunos,

por tempo e volta.

Apos a fase de recolha de dados, realizamos o relatério através da analise e
reflexdo dos resultados obtidos e definimos os grupos de nivel de desempenho,
objetivos e metas a atingir, contelidos e progressdes a abordar e estratégias a aplicar
na turma. Esta fase posterior & avaliagdo inicial desempenha um papel fundamental
para as restantes aulas da unidade didatica porque se a reflexao critica for pouco
criteriosa, existe dificuldade em definir metas e objetivos, em escolher contetdos. Estes
factos séo resultado da inexperiéncia do professor e porque o0 contexto escolar em
educacéao fisica é muito diferente do projetado no PNEF, visto que os alunos tém
dificuldades proveniente das lacunas de ensino, tendo por base a experiéncia com o

nono ano de escolaridade.

Desta forma, concluimos que a avaliacdo diagnostica € um ponto de partida
para a construcdo da unidade didatica, que a sua reflexao deve ser criteriosa e ajustada
ao contexto para que cada grupo de nivel possa ter metas e objetivos adequados, para
serem alcancados através das estratégias e progressdes pedagodgicas, tornando
possivel o sucesso do aluno. Com o decorrer do estagio pedagdgico, compreendemos
gue esta fase inicial é crucial para o sucesso de cada aluno e que cada tarefa do

processo de andlise, ndo deve ser descuidada.

1.3.2 Avaliacdo formativa

A avaliagéo formativa permite-nos durante o ano letivo, recolher informagtes
sobre o processo de ensino aprendizagem que sao reflexo da resposta aos estimulos

gue fornecemos aos alunos. Este conjunto de informagfes sdo fundamentais para
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reajustar, se necessario, as acoes que permitem que o aluno atinga os objetivos por

unidade didatica.

Na fase inicial do estagio nédo realizavamos o registo da avaliacdo formativa e
posteriormente, através da critica construtiva e da reflexdo houve uma evolucdo ao
longo do ano, com o registo regular e a adequacao dos instrumentos a unidade
didatica.

Na avaliacdo formativa foram observados 6 alunos por aula, com o registo
posterior, focando-nos no empenho e comportamentos, com referéncias sobre
dificuldades sentidas sobre determinado conteudo, para que pudéssemos ajustar
tarefas, estratégias, o feedback pedagdgico e criar adaptacdes que permitam o

sucesso dos objetivos propostos.

A avaliacao formativa, no decorrer do ano letivo, ganhou maior importancia na
reflexdo do professor sobre os estimulos que fornece a cada aluno, permitindo o
constante reajustamento dos diversos fatores de acédo pedagdgica, orientando o aluno

para o sucesso para as suas aprendizagens.

O professor deve assumir a responsabilidade da andlise e avaliacdo porque
sdo indispensaveis, mas deve existir uma atitude voluntaria e volitiva do professor e
capacidade critica, que pela nossa experiéncia, sé se tornam fulcrais com o tempo e

se forem acdes significantes.

1.3.3 Avaliacdo Sumativa

No inicio do ano letivo, nas reflexdes conjuntas de nucleo de Estagio Pedagogico
e com o orientador da Escola, verificAmos que a avaliacdo sumativa é a soma de
vérias aprendizagens e que ndo deve cingir-se aos resultados de um momento Unico.
E importante que a avaliagdo sumativa seja o reflexo das aprendizagens adquiridas

ao longo da unidade didatica.

Nos jogos desportivos coletivos, a avaliagéo foi realizadas em contexto de jogo
formal ou reduzido, na natacdo, em nado continuo das técnicas definidas por grupos,
na ginastica, através de uma coreografia de solo e no atletismo, com a corrida

continua. Nas matérias de carater coletivo, foi observado a capacidade de o aluno
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refletir o jogo, a compreenséo dos principios de jogo através dos gestos técnicos e

nas matérias individuais, a técnica dos gestos como produto global.

Para a avaliacdo sumativa, utilizamos as grelhas da avaliagéo diagnostica mas
com 5 niveis de classificacdo, de 1 a 5 valores. Apos a recolha de dados, no relatério
da avaliacdo sumativa foi possivel comparar a evolu¢do entre o momentos inicial e
final, tendo em conta os registo da avaliagao formativa que ajudaram na compreensao

dos resultados obtidos (Anexo V).

A avaliagcdo sumativa ndo se deve restringir a dimensao psicomotora do “Saber
fazer’, mas a uma classificagdo conjunta com a area do “Saber”, através do teste
escrito e do questionamento de aula e do “Saber ser”, que diz respeito a apreciacao
dos comportamentos como a assiduidade e pontualidade, perseveranca, autonomia,

sociabilidade e responsabilidade.

Sendo a avaliacdo sumativa um somatorio das aprendizagens da unidade
didatica, é importante refletir sobre os dados recolhidos para que seja possivel
comparar o momento de avaliag&o inicial com a final, destacar os conteudos e alunos
com maior e menor proficiéncia, procurar encontrar as causas de insucesso e propor

melhorias para uma abordagem posterior.

Este processo ocorreu em todas as unidades didatica e com o decorrer do ano
letivo foi possivel melhorar o balango final da avaliacdo sumativa com uma analise
mais rigorosa e critica, procurando ferramentas para que seja possivel,
posteriormente, garantir aprendizagens em cada aluno. A acdo pedagogica do
professor também deve ser tema de reflexdo no insucesso do aluno, na avaliagéo
final, visto que o professor deve ser capaz de alterar comportamentos para seja capaz

de estimular os alunos para o sucesso escolar.

1.3.4 Autoavaliagéo

Na preparacdo do ano letivo o nucleo de estagio elaborou uma ficha Unica de
auto avaliagéo para o nono ano de escolaridade, que permitisse a sua utilizagado nos
trés periodos (Anexo V). Para que a autoavaliacdo ndo fosse desvalorizada pelos

alunos, incutimos e solicitamos o espirito critico dos alunos sobre as tematicas
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abordadas, relacionando a ficha com o conhecimento dos critérios e parametros de

avaliacao.

A ficha é constituida por trés partes, referente aos Dominios do “Saber, Saber
ser, Saber fazer”’, com questdes de escolha mdltipla, relativamente ao desempenho
dos alunos sobre conteudos técnico-taticos e o nivel de aptidao fisica, o conhecimento
tedrico transmitido e a compreensao dos processos de desenvolvimento da condi¢céo
fisica como fator de saude, a realizacdo de trabalhos escritos, a assiduidade e a
pontualidade, a perseveranca, a sociabilidade, a autonomia e a responsabilidade. Na
parte final da ficha os alunos teriam atribuir uma classificacéo geral, de forma justa,
pelo trabalho realizado durante o periodo e realizar uma critica construtiva acerca das
aulas de Educacéo Fisica.

A aplicacao da ficha de auto avaliacdo foi realizada no final dos trés periodos e
nao teve influéncia no processo de avaliacdo final de cada aluno. Com os dados
recolhidos neste momento de avaliacdo foi possivel conhecer o feedback dos

estimulos que fornecemos aos alunos durante varias unidades didatica do periodo.

Desta forma, é através do conteudo das reflexdes da turma que o pudemos
alterar algumas das nossas ac¢les, se possivel, de forma a melhorar os aspetos
negativos que influenciam o processo de ensino aprendizagem dos alunos. Cabe ao
professor compreender a avaliacdo como um todo, que se completa através de
diversos momentos de avaliacdo, que sédo dependentes, e que servem como guia
orientador do professor estagiario para o seu desenvolvimento durante o estagio

pedagadgico.

1.3.5 Parametros e Critérios de Avaliacéo

Na aula de apresentacao, bloco 1 e 2, os Parametros e Critérios de Avaliacao,
partilhados pelo coordenador do grupo disciplinar, foram apresentados e explicados
aos alunos para que eles pudessem tomar conhecimento do processo avaliativo da
disciplina, confrontando as suas a¢des com os critérios. Na autoavaliacdo os alunos
tiveram maior contacto com os Parametros e Critérios de Avaliacdo para que
pudessem refletir com maior rigor e de forma orientada acerca do seu trabalho

realizado.
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1.4 Atitude ético-profissional

Enquanto professores estagiarios, no arranque do ano letivo ambicionamos que
no estagio pedagdgico pudéssemos exercer a nossa futura profissdo com proficiéncia,
aliados ao conhecimento cientifico adquirido durante na Licenciatura em Ciéncia do
Desporto e no 1° ano do Mestrado do Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico
e Secundério, para que garantissemos 0 sucesso dos alunos. A atitude ético-
profissional é parte integrante do perfil de qualquer profissional e esté inteiramente

relacionado com a relacédo entre o0 meio escolar e o professor.

Apds a ingressdo no meio escolar procuramos respeitar a profissdo de professor
de educacéo fisica, assumindo-nos como docentes, através do respeito matuo com
os varios elementos da comunidade escolar e o pelo cumprimento do Regulamento
Interno da Escola. Inicialmente sentimos dificuldade em nos distanciar do perfil de
alunos e assumir-nos como professores de educacéo fisica. Com o decorrer do tempo,
as adaptacdes no meio escolar foram ocorrendo de forma gradual, tornando-nos
profissionais mais confiantes, com um espirito de lideranca, com o desejo de servir 0s
alunos e a escola através do empenhamento e do planeamento proveniente da analise

critica e da reflexao.

Incube-nos assumir uma atitude inclusiva de todos os alunos no planeamento
didatico através de diversas ferramentas, promovendo as aprendizagens dos alunos
como responsabilidade profissional, através da analise critica e reflexiva com o Nucleo
e Orientadores de Estagio para melhorar as dificuldades e lacunas sentidas neste

patamar de intervencdo pedagdgica.

As maiores dificuldades sentidas para que existisse um compromisso total na
inclusdo e na promocdo de aprendizagens a todos alunos deveu-se a lacunas de
conhecimento cientifico e aos tracos de personalidade de conviccdo que tornou mais
dificil a abertura para a mudanca, de pensar para além do que ja esta criado, mas que
posteriormente, se alterou através das mensagens dos orientados para inovar na

forma de intervir.

Para garantir o sucesso dos alunos e cumprir com o0 compromisso profissional
presente na atitude ético-profissional, participamos numa Palestra sobre Indisciplina
na escola, na EBSA, na Agao de Formacdo de Tag Rubgy e Iniciagdo ao Judo,

administrada pelos orientadores, Mestre Rui Luzio e Professor Alain Massart, no
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Colégio Salesianos de Mogofores (Anexo VI; VII), na Ill Jornadas Cientifico
Pedagdgicas do Mestrado acima citado (Anexo VIII; IX), na Acdo de Formacao de Tag
Rugby Escolar, administrada pelo Mestre Rui Luzio, na EBSA, na “Oficina de Ideias
de Educacao Fisica” (Anexo X), na Escola Secundaria Avelar Brotero e no VI Férum

Internacional das Ciéncias da Educacao Fisica (Anexo Xl).

O conhecimento proveniente das a¢des de autoformacao e a pesquisa autbnoma
permitiram-nos potenciar o processo de aprendizagem profissional garantindo uma
evolucao continua, como ocorreu durante o estagio pedagégico. O conteudo adquirido
através das formacfes criaram-nos duvidas nas nossas conviccoes, levantando
questdes que s6 podem ser respondidas através do conhecimento cientifico e da

pratica pedagdgica.

O espirito de equipa e o trabalho colaborativo foram as carateristicas que
prevaleceram no nosso nucleo de estagio, com a participacdo voluntaria no projeto
“‘Conta Peso e Medida” do gabinete da Saude Escolar, na Feira da Saulde,
representados com um poster sobre o projeto referido neste paragrafo, com a
construcéo e implementacao do projeto de Corta Mato escolar e Tag Rugby Escolar e

a participagao nas atividades de Desporto Escolar de Tag Rugby e Mega Sprint.

O trabalho em equipa é fundamental para a melhora da atitude ético-profissional
pela responsabilidade prépria e coletiva empregue em todas as tarefas e pela analise
critica e reflexiva constante entre colegas. Nas varias tarefas desenvolvidas pelo
grupo de estagio as qualidades dos trés elementos permitiu que nos momentos de
reflexdo e de inovacédo surgissem ideias mais completas, ajustadas ao contexto, que

favoreceram o nosso desenvolvimento ético-profissional.

Durante o estagio pedagdgico assumimos as suas exigéncias e da escola como
compromisso do professor. A atitude ético-profissional esteve presente na nossa
iniciativa para cumprir as tarefas de estagio, na pontualidade e assiduidade e no
sentido de voluntariado perante um problema de saude social, a obesidade infantil,

através da promocéao de habitos de um estilo de vida saudavel.

Procuramos criar um perfil profissional através da assiduidade e pontualidade,
de uma imagem cuidada e adequada ao contexto de ensino e relacionAmo-nos com

os alunos, professores e funcionarios escolares, respeitando valores e normas de
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conduta, como exemplo para a comunidade escolar e pelo respeito ao Regulamento
Interno da EBSA.

O compromisso semanal com o projeto “Conta, Peso e Medida” demonstrou o
sentido de responsabilidade e iniciativa propria, enquanto promotores de atividade
fisica e de estilos de vida saudavel, servindo comunidade escolar na prevencédo da
obesidade infantil. Sentimos que devemos ser exemplo para os restantes profissionais
do ramo das Ciéncias do Desporto e da Educacéo Fisica, incutindo-lhes incentivo para
a mudanca e para a prevencdo, para que sejam mais pro-ativos perante as suas

responsabilidades sociais.

Desde o inicio do ano letivo foi solicitado pelos orientadores que tivéssemos uma
presenca mais criativa e inovadora na elaboracdo dos projetos e das unidades
didaticas, com foco nos planos de aula e relatérios, de forma deixarmos presente uma
imagem original, Unica nas praticas de acao pedagogica. Este ato de mudanca foi
gradual e uma das barreiras mais dificeis de ultrapassar durante o estagio pedagogico
porque éramos portadores de um reportério de perfis de antigos professores de
educacao fisica, com praticas pouco adequadas ao contexto atual de educacéo fisica.
Ndo nos torndmos profissionais com um perfil totalmente criativo e original mas
conseguimos alterar a nossa visdo sobre a educacdo fisica na concegéo e na pratica.
O tempo permitiu a evolucéo do nosso processo de formacédo e o contacto com o0 meio
escolar melhorou as praticas pedagogicas, desenvolvendo as carateristicas referidas

neste paragrafos.

Nos niveis de avaliacdo da atitude ético-profissional do Guia de Estagio
Pedagogico de Educacéo Fisica, do ano letivo 2016/ 2017, do MEEFEBS, os autores
referem que a Andlise Critica e Reflexiva é parte integrante da ética profissional e que
o professor deve ser capaz de propor solucdes para os problemas e autoavaliar o0 seu

desempenho, comparando-se com referéncias internas e externas.

Nas reunides semanais do Nucleo de Estagio, o orientador da escola foi um
promotor da analise critica e reflexiva através de diversos estimulos que nos faziam
duvidar das nossas acdes tomadas, permitindo que através do conhecimento e da

reflexdo pudéssemos encontrar propostas adequadas aos nossos problemas.

A analise critica fez-nos sentir que falhAmos, por existirem problemas, mas

sempre se tornou um incentivo benéfico ao nosso desenvolvimento, enquanto
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profissionais de EF. Com o decorrer do estagio pedagodgico o nosso desempenho foi
sofrendo alteracdes, aproximando-se do perfil transmitido pelo professor Orientador
Rui Luzio e Alain Massart. E importante referir que para ambicionar por niveis de
desempenho de mestria, pretendido pelos orientadores, a analise deve continuar a
ser rigorosa, cuidada e constante. Estes aspetos sao importante para a construcao de
um perfil profissional focado na ética e nos principios que contribuam para a

aprendizagem diferenciada de cada aluno.

Em suma, consideramos que durante o estagio pedagogico na EBSA,
mantivemos uma atitude ético-profissional de mestria, pelo respeito e cumprimento de
todas as ac¢bes de intervencdo pedagdgica dirigidas para o desenvolvimento pessoal
em prol do sucesso escolar de cada aluno.

1.5 Justificacdo das opcdes tomadas

O professor focado em atingir a mestria deve ser reflexivo, critico e oportuno nas
opc¢Oes tomadas, com decisOes de ajustamento corretas, utilizando os meios de forma
criativa em funcdo dos diversos fatores reais do contexto escolar, realizando

adaptacdes que promovam aprendizagens individuais.

No inicio do ano escolar foi dificil definirmos um estilo de ensino pela falta de
dominio profundo dos seus moldes e pelo perfil que possuiamos, influenciado por
todos os docentes que tivemos enquanto alunos. O facto de a turma revelar-se
autonoma e colaborativa nas realiza¢des das tarefas, no inicio do ano letivo, propostas
optamos por utilizar um estilo de ensino por comando, pelo receio de perdermos o

controlo da turma, causado pela inexperiéncia.

Neste estilo o professor determina o0s objetivos, escolhe e fornece as
informacdes das tarefas, avalia de forma subjetiva e corrige. Este estimulo pressupdes
trés acdes: os estimulos do professor promovem respostas nos alunos, as respostas
e os estimulos utilizados sao fruto das a¢des do professor e o papel do aluno consiste

em responder aos estimulos imposto.

Como existiam algumas unidades didatica em que era possivel entregar alguma
responsabilidade a turma e porque apresentavam bons indices de trabalho, como a

Natacao, utilizadmos o estilo de ensino por tarefa, permitindo ao aluno a liberdade para
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tomar decisdes referente ao tempo de descanso e de tarefa. Nesta unidade didatica
sentimo-nos mais predispostos a correcao técnica e a distribuicdo de feedback. Apos
a analise critica e reflexiva, entendemos que na natagéo a corre¢cao constante permite
a evolucéo do aluno, na prépria aula, proveniente da liberdade que os alunos tém para
a realizacdo das tarefas, ao seu ritmo, disponibilizando tempo para o professor intervir
sobre as dificuldades. Neste estilo as tarefas estavam indicadas num papel junto a

piscina e os alunos, durante o tempo de aula, teriam de as executar ao seu ritmo.

No que diz respeito ao modelo de ensino utilizado, recorremos a influéncias do
modelo denominado por “Teaching Games for Understanding” (TGU) porque
defendemos que o contexto ndo permite que este modelo seja aplicado na sua
totalidade, mas que podemos aproveitar algumas formas da aplicacao para potenciar
a aprendizagem dos nossos alunos, visto que ensinavamos 0s jogos desportivos
coletivos, através dos principios de jogos. Neste modelo, 0 processo de ensino &
centrado nas situacdes de jogo enfatizando a apreciacdo do mesmo, o conhecimento
tatico e proporcionando um espaco importante para tomadas de decisdo que
conduzem a necessidade do desenvolvimento dos aspetos técnicos, dentro de um
contexto de jogo (Mitchell, 1996;). O ensino através do modelo tatico vem dar resposta
ao facto de os jovens sairem da escola com pouco sucesso devido a énfase da
prestacao motora. (Bunker & Thorpe, 1982; Werner, Bunker & Thorpe, 1996). Através
deste modelo € possivel dar enfase aos conteudos taticos do jogo, os principios, em
gue 0s gestos técnicos sdo 0s meios para os alcancar. Esta forma de abordagem
permite que os alunos possam estar mais motivados para a tarefa, o contexto de jogo
esta presente em diversas tarefas, mesmo que reduzidas ou condicionadas, tendo

maior translacdo de conhecimento para o jogo formal.

No que diz respeito a Unidade didatica de Ginastica, existiu uma evolucao de
organizacdo durante o estagio pedagogico e procurdmos ensinar a ginastica através
de um circuito com a estacao de saltos no minitrampolim, no plinto e no cavalo e a
coreografia de solo. A ideia surgiu a partir da analise critica e reflexiva sobre a baixa
intensidade das aulas de ginastica, a fraca disposi¢cdo dos alunos para a tarefa e a
dificuldade em incluir o trabalho das capacidades coordenativas e condicionais. As
aulas aumentaram significativamente de intensidade e predisposi¢cao dos alunos para

a pratica, com maior niamero de repeticdo, com as devidas progressoes, para que haja
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diferenciacdo pedagdgica e aprendizagens, sem que haja necessidade de controlar

as rotacdes e os tempos por estacao, focando-nos no feedback pedagogico.

Quanto ao a atitude entre equipas no jogo do voleibol, utilizdmos diversas vezes
0 jogo de cooperacao, ao invés da atitude de oposicao, por ser um jogo em que 0S
gestos técnicos tém maior influéncia no jogo, possibilitando desta forma que o aluno
possa ter sucesso. Esta tomada de decisdo ndo foi espontanea e surgiu através da
reflexdo critica sobre escolha de exercicios, que eram dificeis para o contexto de

turma.

No que diz respeito a intensidade, sempre foi nossa preocupacgéo garantir que
os alunos tivessem o maior tempo util de aula possivel e que as atividade fossem de
intensidade modera a elevada. Com o decorrer do ano letivo as decisdes de
ajustamento na dimensao gestao e instrucdo foram as mais relevantes para garantir

indices de intensidade maiores dos que tinhamos no inicio do ano letivo.

Nos jogos desportivos coletivos optamos por envolver todos os alunos em
tarefas, utilizando apoios laterais no campo, joker, vagas como saidas nos dois
sentidos do campo, tarefas suplementares de trabalho das capacidade coordenativas
e condicionais no regresso ao local de saida da vaga, tarefas de forca no meio da aula
ou nas transicdes, a utilizacdo dos alunos dispensados para organizar 0s exercicios
seguintes, instrucdes claras, objetivas, com esquemas e demonstracdo, de forma a
rentabilizar o tempo disponivel para a EF. Este aumento de intensidade nas aulas foi
progredindo com o decorrer do ano letivo e as dificuldades sentidas foram diferentes,
consoante a matéria. Tendo em conta que existiam alunos com algumas patologias
cronicas ou lesbes recentes, estivemos atentos durante as aulas e existiu
comunicagédo para que a intensidade ndo fosse um fator que propiciasse recaidas de
problemas fisicos.

Ainda relativo a este tema, no inicio do ano letivo foi construida uma unidade
didatica de condicao fisica com varios planos de treino que foram utilizados, em parte
ou na sua totalidade, nas diversas unidades didaticas e nos dias em que nao foi
possivel lecionar a aula no nosso espaco desportivo, garantindo momentos de pratica
regulada, de forma a elevar a aptidao fisica de modo harmonioso. Também foram
construidas, no inicio do ano letivo, apresentacdes das diversas matérias a abordar

gue serviram de complemento a lecionacéo pratica e foram dadas sempre que as
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condicBes climatéricas ou outras circunstancias impossibilitaram a pratica no espaco

definido.

Desta forma, afirmamos que todas as decisdes tomadas, que geraram respostas
distintas, pretendiam o desenvolvimento biopsicossocial do aluno através de
estimulos ajustados as suas necessidades. Apos o término do ano letivo temos
consciéncia que algumas das decisdes tomadas ndo foram ao encontro dos objetivos
propostos para o aluno e do compromisso do professor, mas encaramos o erro da
acao pedagogica, em estagio, como um momento de aprendizagem profissional que

garante a evolucéo continua do professor estagiario.

1.6 Questdes dileméaticas

A partir do momento em que realizdmos a primeira avaliagcdo sumativa tivemos
dificuldades em compreender que um aluno de nivel introdutério possa ter uma
classificacdo igual a de um aluno de nivel avangado. Cabe ao professor que a partir
da avaliacdo diagndstica, definir objetivos adequados ao contexto, promovendo
estimulos justos para ambos os grupos de nivel de desempenho, encarando a
diferenciacéo diagndstica como um compromisso da docéncia. Para que o professor
possa ser justo, deve focar-se no objetivo proposto ao aluno e ndo no desempenho

em comparacao com os restantes alunos.

Outro dilema que surgiu durante o estagio pedagdgico foi em relacao a utilizacédo
de grupo homogéneos e heterogéneos, especialmente nos jogos desportivos
coletivos. A utilizacdo de um grupo homogéneo remetia-nos a criacdo de condi¢bes
de jogo com estimulos adequados ao contexto com dificuldades similares a todos os
elementos. A utilizacdo de grupos heterdogenos fazia-nos questionar sobre a
diferenciacdo pedagodgica e se seria justo que o contexto das tarefas pudesse
apresentar mais dificuldades ou facilidades, devido a diversidade da turma. Com a
utilizacao dos dois tipos de grupos durante o ano letivo, compreendemos que existem

vantagens e desvantagens e que devemos ter em conta, na tomada de decisdes, o
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objetivo da tarefa e de que forma um grupo homogéneo ou heterogéneo possa

contribuir para a aprendizagem de cada aluno.

1.7 Projeto de assessoria a diretora de turma

A selecéo do cargo de diretor(a) de turma para o cargo de acessoria foi um fator
motivacional, por ser um dos cargos de gestao intermédia, com maior probabilidade
de exercicio para um professor de Educacéo Fisica. As caracteristicas da diretora de
turma que ndés acompanhamos, foi um aspeto crucial para a aprendizagem de
conhecimentos associados a funcéo, pela grande aproximacédo que tem com o perfil

funcional do diretor de turma (DT).

O trabalho realizado junto da diretora de turma, no horéario de atendimento, foi
importante porque nos permitiu conhecer formas para dar resposta a tarefas

relacionadas com os encarregados de educagcao e com 0s alunos.

A nossa presenca nas aulas de dire¢do de turma enriqueceu 0 N0SSO reportorio
de atividades de grupos, focalizadas para a formacao do aluno com comportamentos
de civismo. Destacamos a capacidade de planeamento e pro-atividade da diretora

turma pelo investimento que faz para potenciar o tempo Gtil das aulas.

Enquanto futuros professores, sintimos que o tempo despendido em prol deste
projeto enriqueceu 0 nosso conhecimento sobre as fung¢des da diretora de turma e
atingimos quase a totalidade dos objetivos propostos. Este projeto deu-nos uma
imagem, que na nossa opinido assumimos como um 6timo perfil de diretora de turma,
pela capacidade de pro-atividade, organizacdo e planeamento, sempre em prol da

formacéao do aluno.

1.8 Projetos e Parcerias

No arranque do ano letivo definimos que iriamos construir e implementar
projetos escolares que estavam presentes no PAA, assumindo a responsabilidade de
forma voluntaria para que pudéssemos enriquecer 0 Nosso estagio pedagogico com

aprendizagens de planeamento e organizagéo de eventos.
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O primeiro projeto realizado foi o Corta Mato Escolar que mobilizou cerca de
200 alunos, com o objetivo de contribuir para o combater do sedentarismo e a

promocao de atitudes positivas face & atividade fisica escolar.

O segundo projeto que realizamos foi a fase de Escola e Distrital de Tag Rugby
escolar que reuniu cerca de 50 e 400 alunos, respetivamente. Também
acompanhamos a equipa de Desporto Escolar de Tag Rugby na concentracdo de
Arganil, Sdo Pedro do Sul, Guarda e Anadia com a presenca de 7 equipas por
encontro. Nos varios encontros assumimos a responsabilidade de arbitrar todos os

jogos e a organizar o encontro da EBSA.

O nucleo de estagio também marcou presenca na Fase Regional do Mega
Sprinter que decorreu no Estadio Municipal de Vagos, com a participacdo de
aproximadamente 1000 alunos das escolas do distrito de Aveiro e tinhamos a funcéo

de observar as vérias tarefas de organizagéo do evento.

Em suma, todos estes projeto e parcerias foram enriguecedores porque
permitiram a aquisicdo de conhecimentos sobre os trés momentos de organizacao de

um evento, em varias modalidades e para diferentes volumes de participacdes.
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CAPITULO Il — TEMA PROBLEMA “A INFLUENCIA DE 45 MINUTOS
SEMANAIS DE ATIVIDADE FiSICA REGULADA EM CRIANCAS DO 5° ANO DE
ESCOLARIDADE”

1. Introducéo

A obesidade é uma doenca cronica ndo-transmissivel, que se caracteriza por
uma acumulacéo excessiva de gordura corporal, resultante de um desequilibrio entre
0 consumo e o gasto de energia. Devido a sua elevada prevaléncia mundial é
considerada a epidemia do século XXI, e um dos problemas que mais preocupa 0s

Sistemas de Saude dos paises desenvolvidos.

A obesidade est4d relacionada com outros problemas, como doencas
cardiovasculares, hipertensao arterial, diabetes mellitus, doencas pulmonares, bem
como questdes psicoldgicas, incluindo preconceito e discriminacdo social. Por essa
razdo, é essencial investir na prevencao através da promocdo de estilos de vida
saudaveis, sendo que deverdo participar neste processo, como agentes de mudanca,
o aluno, os pais, a escola, e ainda, organizacdes com poderes decisérios na

sociedade.

A escolha desta tematica surge no seguimento do projeto “Conta, Peso e
Medida” da Administracao Regional de Saude do Centro, implementado no ano letivo
2015/2016, numa cooperacédo entre o nucleo de estagio de educacéo fisica da escola
Basica e Secundéaria de Anadia, o respetivo Orientador da escola, o gabinete da
Educacédo para a Saude e o Centro de Saude de Anadia. No presente ano letivo, o
nacleo de estagio decidiu dar continuidade ao projeto, pelo seu alto potencial,
nomeadamente, no enriqguecimento profissional, através das aprendizagens que
podera facultar e que poderdo ser aplicadas posteriormente em contextos
semelhantes, bem como pela sua contribuicdo positiva para a sociedade, na

prevencao da obesidade infantil e na promoc¢éo de um estilo de vida saudavel.

O projeto “Conta, Peso e Medida” esta inserido no Programa de Educacgao para
a Saude, desenvolvido entre professores do gabinete de Saude da Escola Basica e
Secundaria de Anadia e enfermeiros do Centro de Saude de Anadia. Tem o caracter

de interveng@o comunitéria e assume uma perspetiva intersectorial e multiprofissional,
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promovido pelo Departamento de Saude Publica da Administracdo Regional de Saude

do Centro e operacionalizada pelo Nucleo de Estagio de Educacéo Fisica.

O grupo de trabalho sera constituido por alunos do 5° ano de escolaridade,
dentro dos percentis do indice de Massa Corporal superiores ou iguais a 97 e entre
85 e 97. A forma de intervencao realizou-se através de tarefas de atividade fisica,
durante 45 minutos semanais, com uma recolha de dados no inicio e no final do

Processo.

2. Enquadramento teérico

O sedentarismo representa 6% das mortes a nivel mundial, sendo que, 5 % séo
mortes resultantes de sobrepeso e obesidade. Segundo a Organizagdo Mundial de
Saude (OMS), uma prética regular de atividade fisica, tem um impacto positivo na
reducdo das doencas associadas ao sedentarismo, como a diabetes, hipertenséo

arterial, colesterol alto e obesidade, sendo que esta potencia a agao das restantes.

Em Portugal, a Sociedade Portuguesa de Educacao Fisica (SPEF) refere existir
uma taxa significativa de sobrepeso e obesidade, na primeira e segunda infancia,
porém, o tempo de lecionacédo de educacao fisica tem sofrido cortes por parte das
autoridades competentes. Isto é preocupante, porque para muitos alunos, a pratica
organizada e fundamentada é o Unico tempo semanal de atividade fisica. Também é
na escola que as criangas entre 0s 5 e 0s 18 anos passam maior parte do seu tempo
diario, sendo um local com os recursos materiais para uma pratica de atividade fisica,

com qualidade, quantidade e seguranca.

O decreto-lei n.° 6/2001 de 18 de Janeiro determina trés sessdes de 45’ de tempo
atil por semana de atividade fisica, de forma a garantir o desenvolvimento do curriculo
real e o sucesso do aluno em Educacgao Fisica e com o projeto “Conta, Peso e Medida”

os alunos envolvidos passam a ter uma sessao de 45’ de tempo suplementar.
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3. Objetivos

3.1 Objetivos gerais

¢ Diminuir a prevaléncia da obesidade infantil e os fatores de risco associados;
e Contribuir para a mudanca dos estilos de vida dos alunos, através de
orientacdo alimentar, de atividades ladico/pedago6gicas e promocdo da

atividade/exercicio fisica(o).

3.2 Objetivos especificos

e Responder a uma necessidade identificada na comunidade escolar,
proporcionando a extensdo da componente curricular de Educacéo Fisica;

e Sensibilizar a comunidade escolar para a importancia da adogéo de estilos de
vida saudaveis;

e Realizar o diagnéstico da situacdo em que 0s participantes se encontram
relativamente a habitos alimentares e de atividade fisica;

e Promover melhorias significativas nos varios testes realizados no inicio do
projeto, devido ao efeito de uma atividade fisica bem orientada e motivadora;

¢ Incutir nos alunos e nos pais/encarregados de educacdo um gosto pela pratica
continua de atividade fisica e consequente pratica de um desporto de forma
regular, com contributos fisicos, mentais e sociais 6timos para a promocéao da
autoconfianca e desenvolvimento inter-relacional;

e Motivar os alunos participantes a praticarem um desporto federado.
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3.3. Hipdteses

12 Hipotese:

HO: A prética acrescida de 45 minutos por semana ndo tem um impacto positivo
sobre a aptidao fisica dos sujeitos do grupo experimental quando comparado a
um grupo controlo que apenas beneficiara do horario normal de Educagéo

fisica;

H1: A pratica acrescida de 45 minutos por semana tem um impacto positivo
sobre a aptidao fisica dos sujeitos do grupo experimental quando comparado a
um grupo controlo que apenas beneficiara do horario normal de Educacao

fisica;

22 Hipodtese

HO: A prética acrescida de 45 minutos por semana ndo tem um impacto positivo
sobre a composicéo corporal do grupo experimental quando comparado a um

grupo controlo que apenas beneficiara do horario normal de Educacéo fisica.

H1: A pratica acrescida de 45 minutos por semana tem um impacto positivo
sobre a composicao corporal dos sujeitos do grupo experimental quando
comparado a um grupo controlo que apenas beneficiara do horario normal de

Educacao fisica.

Metodologia

4.1 Participantes

A nossa amostra € constituido por 28 alunos (n=28) da EBSA, do 5° ano de

escolaridade, com idades compreendidas entre 9 e 12 anos, sendo a média de idades,

no inicio do ano letivo, de 10 anos. O grupo experimental é constituido por 14 alunos

dos 28 da amostra (n=14), 3 (21%) sdo do género feminino e 11 (79%) do género

masculino, com percentil superior ou iguais a 97 e entre 85 e 97.0 grupo controlo é
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constituido por 14 alunos dos 28 da amostra (n=14), 3 (21%) sao do género feminino

e 11 (79%) do género masculino.

4.2 Metodologia

Foram utilizados instrumentos para a recolha de dados, no inicio e no final do

projeto, consoante 0s grupos descritos abaixo.

Teste aplicados no Grupo de Controlo e Experimental

No grupo de controlo e experimental realizou-se a recolha da massa corporal
(kg), através da pesagem em balancga, com os sujeitos em roupagens leves, a medi¢ao
da estatura (m), em que o observado encosta-se ao adipdmetro, sendo a cabeca
ajustada pelo observador por forma a orientar corretamente o Plano Horizontal de
Frankfort, a calculo do indice de Massa corporal (IMC), através do coeficiente da
massa corporal sobre a altura ao quadrado (IMC = peso (Kg) / (altura x altura) (m)) e
os testes de Vaivém, Impulsdo Horizontal e Velocidade, segundo o protocolo da

bateria de testes “Fitnessgram”.

Testes aplicados ao grupo experimental

No grupo de experimental, os instrumentos utilizados foram a recolha da
frequéncia de repouso (FCR), pulso carotideo ou radial, sentado num bando, durante
10 segundos, o teste de recuperacdo cardiaca (RC), com a subida de um banco
sueco, durante dois minutos, a uma cadéncia de 3 e na segunda ronda, a 5 segundos,
com os mesmos procedimentos. No final de cada teste realizou-se a recolha da
frequéncia cardiaca (FC), pulso carotideo ou radial, ap6s 1 minuto sentado em
repouso absoluto, sem falar. A FC recolheu-se durante 10 segundos e foi multiplicada

por 6, para se obter um resultado final.

Realizou-se a medicdo do perimetro da anca, com 0 sujeito em posi¢cao
anatomica de referéncia, bracos levemente afastados, a fita passa no ponto de maior
massa muscular dos gluteos; as medidas sdo tomadas lateralmente. O perimetro da

foi recolhido com o sujeito em posicdo anatomica de referéncia, com o abdémen
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relaxado, no ponto de menor circunferéncia, abaixo da ultima costela, com a fita
meétrica num plano horizontal. Também se calculou a relacdo cintura-anca (RCA),
através do coeficiente da cintura sobre a anca (RCA =perimetro da cintura (cm)
/perimetro da anca (cm)).

O calculo da relacao cintura-estatura (RCE), através do coeficiente da cintura

sobre a estatura (RCE =perimetro da cintura (cm) /estatura (cm)).

A medicdo do perimetro braquial relaxado, com recurso a fita métrica, com o
individuo em posicdo anatémica de referéncia. Assim como a medi¢cdo, com fita
métrica, do perimetro braquial maximo contraido, estando o individuo de pé e com o

braco fletido a 90 graus.

O célculo da classificacdo do estado nutricional segundo o Perimetro Braquial
realiza-se através do coeficiente do perimetro braquial, em centimetros, multiplicado

por 100 e o perimetro braquial do percentil 50 (Anexo 1XX).

A recolha das pregas de gordura subcutanea, com recurso ao adipémetro. A
prega tricipital assume uma orientacdo vertical na fase posterior do brago direito, a
meia distancia entre os pontos acromial e olecraneano. A prega subescapular assume
uma orientacdo obliqua (olha para baixo e para fora) e é medida na regido posterior

do tronco, mesmo abaixo do vértice inferior da omoplata (Silva, M. et al, 1997).

A % de Massa Gorda foi calculada através da Férmula de Slaughter: 1,21 x
(tricipital + subescapular) — 0,008 x (tricipital + subescapular) 2 — 1,7 (sexo masculino)
ou 1,33 x (tricipital + subescapular) — 0,013 x (tricipital + subescapular) 2 — 2,5 (sexo

feminino).

Para a recolha de dados referentes aos Habitos Alimentares, foi aplicado o

Questionario de Frequéncia Alimentar da Universidade do Porto, (Anexo XII).

No que diz respeito a analise estatistica, foi utilizado o programa informético Exel
2013, do Microsoft Office 2013, para a constru¢do da base de dados e o software
SPSS (Statistical Package for Social Sciences), versao 24 para o Windows, com a

realizacdo da andlise descritiva e um teste ndo paramétrico de Wilcoxon.



63

4.3 Procedimentos

No inicio do ano letivo, apos a aplicacdo da Bateria de Testes do Fithessgram, a
recolha da estatura (m) e massa corporal (kg), sobre os alunos do 5° ano, os dados
foram enviados para o Centro de Saude de Anadia e o grupos de enfermeiros
responsaveis elaboraram uma listagem de alunos com os percentis de IMC entre 85
a 97, pré obesidade e superior ou igual a 97, obesidade. E importante referir que os
alunos da listagem se encontravam em percentis de pré obesidade e obesidade, ndo
sendo verdade, admitir que sdo pré obesos ou obeso, pela influéncia dos fatores de

crescimento.

Depois de ter a lista dos alunos com possibilidade de integrar o projeto foram
entregues autorizacdes aos Encarregados de Educacédo. Os alunos autorizados, que
correspondem a grupo experimental, trabalharam as tercas-feiras (das 16h15 as 17h)
ou as quartas-feiras (das 12h45 a 13h30). Os discentes ndo autorizados serviram

como grupo de controlo.

Nas sessdes inicias foram realizadas sessOes de recolha de dados e
posteriormente, foram realizadas sessfes de 45 minutos de atividade fisica, com
circuitos de trabalho das capacidades coordenativas e condicionais ou jogos ladico
desportivo (Anexo XllIl). Para que existisse um registo das atividades realizadas

durante as sessdes, criamos um Diario do projeto.

No final do ano letivo, repetiram-se os procedimentos da recolha de dados, no
grupo experimental e de controlo, com excecdo do questionario de frequéncia
Alimentar da Universidade do Porto, visto que a plataforma Online se encontrava

desativada.

Para a andlise estatistica, foi utilizado o Exel 2013, do Microsoft Office 2013,
para a construcdo da base de dados. Foi utilizado o software SPSS (Statistical
Package for Social Sciences), versao 24 para o Windows, com a realizacdo da analise
descritiva e um teste ndo paramétrico de Wilcoxon, visto que a amostra tinha um

namero de elemento inferior a 30 (n> 30).
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5. Apresentacdo dos resultados

O grupo experimental foi sujeito a uma recolha de dados sobre as variaveis,
Massa Corporal, Estatura, indice de Massa Corporal, Frequéncia Cardiaca de
Repouso, Frequéncia Cardiaca apos estimulos de 5 e 3 segundos, no teste de
Recuperacdo Cardiaca, os Perimetros da Cintura e Anca, a relacdo Cintura-Anca e
Cintura-Estatura, o Perimetro Braquial Relaxado e Braquial em Contracdo Maxima, as
pregas de Gordura Subcutanea, Tricipital e Subescapular, a Massa Gorda em
percentagem e os testes, Vaivém, Impulsdo Horizontal e Velocidade, da Bateria de

Testes “FitnessGram”.

Na seguinte tabela estao representados os dados recolhidos no momento Inicial
() e Final (F) do projeto, em cada variavel, com a Média (M), Desvio Padrdo (DP),
Minimo (Min) e Maximo (Max), a Diferenca em percentagem entre os dois momentos,
de cada variavel (Dif %) e o nivel de significancia do teste de Wilcoxon (*p<0,05). E
de salientar que para haver diferencas estatisticamente significativas é necessario que
o nivel de significancia (p) seja p <0,05, ou seja, assume-se como margem de
seguranca 5% de hipéteses de erro, ou olhando por outro angulo, 95% de hipoteses

de estarmos corretos.
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O grupo controlo foi sujeito a uma recolha de dados sobre as variaveis,
Massa Corporal, Estatura, indice de Massa Corporal e os testes, Vaivém,

Impulsdo Horizontal e Velocidade, da Bateria de Testes “FithessGram”.

Estatistica descritiva do Grupo de Controlo, no momento Inicial e Final da

Intervencéao Prética

Variaveis M DP | Min | Max | Dif% | Dif Sig
Wilcoxon

M (K 46,62 7,33 35,40 62,90

assa corporal | (Kg) , : ; : 3,51 1,64 0.006*
Massa corporal F (Kg) 48,26 6,82 39,60 62,50
Estatura | (m) 1,47 0,08 1,34 1,62 .
Estatura F (m) 1,50 0,08 1,37 1,65 2,54 0,04 0,001
indice Massa Corporal | 21,61 1,97 19,12 26,04
— -1,42 -0,31 0,300
Indice Massa Corporal F | 21,31 1,68 18,22 24,58
Vaivém | (percursos) 15,57 | 8,32 9,00 42,00

: 29,82 4.64 ,013*
Vaivém F (percursos) 20,21 7,32 13,00 40,00 9.8 6 0,013
I(rr:;JuIsao Horizontal | 1.19 0,18 0,95 1.50
Impulséo Horizontal F 0,90 001 0,859

P 118 | 021 | 087 | 172
(m)
Velocidade | (s) 8,13 0,66 6,85 9,41

- -4,01 -0, ,020*

Velocidade F (s) 7,80 0,72 6,72 9,53 0 0,33 0,020

Tabela 3 — Média, Desvio Padrao, Minimo, Maximo e Nivel de Significancia no teste Nao
Paramétrico de Wilcoxon dos resultados do Grupo de Controlo, no momento Inicial e
Final.

Legenda: * Significancia estatistica no teste Nao Paramétrico de Wilcoxon (<0,05);
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6. Discussao dos resultados

No grupo experimental a massa corporal aumentou 2,47% (1,17kg), ndo
sendo estatisticamente significativa, inferior aos 3,51% (1,61kg) do grupo de
controlo, com significancia no teste de Wilcoxon. O aumento de massa corporal,
superior no grupo experimental pode ter sido influenciado pelo fator de
crescimento, com influéncia direta na massa magra, gorda e Ossea. A
alimentacao e o descanso sao fatores externos que nao conseguimos controlar

e que podem influenciar o aumento desta variavel.

A diferenca de 1,04% de Massa Corporal do grupo experimental em
relacéo ao grupo de controlo pode ser resultado da diminuicdo da massa gorda
de 7% (1,87kg), podendo ser proveniente da influéncia de 45 minutos semanais

de atividade fisica.

A estatura no grupo experimental aumentou 2,23% (0,03m) e no grupo de

controlo aumento 2,54% (0,04m), com significancia estatistica em ambos.

O pico de crescimento em estatura, nos meninos, ocorre aproximadamente
entre os 12 e os 16 anos de idade, existindo grandes variagdes individuais.
Aproximadamente, seis meses ap0s o0 pico de crescimento em estatura, ocorre
o pico de ganho de massa muscular, diretamente associado ao aumento da
hormona de testosterona (Beunen et al., 1988; Rogol et al., 2002). O pico de
crescimento em estatura, nas meninas, ocorre entre os 10 e os 14 anos e
apresenta consideraveis variacbes em relacao a idade cronoldgica, (Malina et
al., 2009; Rogol et al., 2002; Rowland, 1996).

O aumento da estatura foi similar nos dois grupos, com uma diferencia de
1lcm entre grupos mas ainda ndo existem evidéncias que comprovem gue 0S
resultados sé@o provenientes do pico de crescimento em estatura, visto que os
meninos e as meninas tém uma média de idades de 10,7, no grupo experimental
e 10,43 no grupo de controlo, ainda distante das idades citadas pelos autores,

acima referenciados.

O IMC diminui 1,66%, no grupo experimental e diminui 1,42%, no grupo de
controlo, ndo sendo estatisticamente significativo em ambos. A diminuicdo do

IMC pode ter sido influenciado pelo aumento significativo da estatura nos dois
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grupos, mas a diferenca de 0,35% do grupo de controlo, podera ser influenciada
pela diferenca positiva no aumento da Massa Corporal, relativamente ao grupo
de experimental. E importante referir que os individuos do grupo de controlo e
experimental, no momento inicial e final encontravam-se na referéncia de IMC
Normal (18.6 a 24,9), entre o percentil 5 e 85, ndo tendo existido alteragdes para

outro patamar de IMC.

A FCR, no grupo experimental aumentou 0,17%, sem significancia
estatistica, apesar do grupo ter mais 45 minutos semanais de atividade fisica
pode ndo ser suficiente para que hajam alteragdes significativas na Frequéncia
Cardiaca de Repouso. Os resultados também podem ter erro de recolha, visto

que os alunos tinham de percecionar e recolher o seu pulso radial ou carotideo.

Relativamente ao teste de recuperacdo cardiaca a uma cadéncia de 5
segundos, existiu uma diminuicdo estatisticamente significativa de 24,97%
(28.81bpm) no grupo experimental. Esta evolugdo positiva pode ser resposta dos

45 minutos extras de atividade fisica semanal.

Na cadéncia de 3 segundos, do teste de recuperacdo cardiaca, a
frequéncia cardiaca diminuiu 20,10%, podendo ser resposta a atividade fisica do
projeto e da educacao fisica mas nédo teve significancia estatistica. O facto de
nao ter atingido valores de significAncia pode ser influenciado pela escolha das
tarefas de atividade fisica que ndo proporcionem uma intensidade similar a
cadéncia de 3 segundos, para obter uma recuperacdo cardiaca significativa,

traduzida pelo numero de batimentos cardiacos por minuto.

O perimetro da cintura no grupo de controlo aumentou 0,49% (0.36 cm),
sem significAncia estatistica, podendo estar relacionado com o aumento da
massa corporal em 2,47%, tendo em conta que a estatura aumentou 2,23%. O
perimetro da anca aumentou 8,16% (6,56cm) com significancia estatistica,
podendo estar relacionado com o aumento da massa corporal em 2,47%, relativo
a massa 0ssea e magra, visto que houve uma diminuicdo da massa magra em
7% (1,87kg).

A relagdo cintura-anca diminuiu 7,78%, com significancia estatistica. De
acordo com Soar C, Vasconcelos, Assis M, “A medida que o IMC aumenta, a

relacdo Cintura Anca ndo acompanha essa variagao; assim, criangas com
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sobrepeso e obesidade, ndo possuem necessariamente uma relacdo Cintura
Anca elevada. Estes resultados sugerem que a relacdo Cintura Anca nao seja
uma boa referéncia de gordura abdominal relacionada ao sobrepeso e
obesidade, tendo em vista que a medida de Anca ndo aumenta entre criancas
nesta faixa etaria (6 a 10 anos de idade) .

A relacdo Cintura — Estatura no grupo experimental diminuiu 1,64%, sem
significaAncia estatistica. Segundo McCarthy HD, Ashwell M., os valores
individuais para a razdo da relacdo Cintura — Estatura, variaram entre 0,34 e 0,66
em meninos e entre 0,32 e 0,63 em meninas. O grupo em ambos 0s momentos
de recolha de dados (0.5-0.49) teve uma razéo, dentro dos patamares definidos
para as meninas e meninos, apesar do grupo ser misto, em relagdo ao género.
Segundo McCarthy HD, Ashwell M. Waist, a razao da relagéo Cintura-Estatura,

“durante a infancia é influenciada pela idade e pelo género.”

Savva SC, Tornaritis M, Savva ME, Kourides Y, Panagi A, Silikiotou N et
al., definem que “um valor maior de 0,50 € sugerido como ponto de corte para o
risco de desenvolvimento de doencas cardiovasculares em individuos de ambos
0S sexos a partir dos seis anos de idade. Tal ponto de corte ndo pode ser utilizado
para criangas menores de cinco anos, pois estudos mostram que este valor

superestima o risco de desenvolvimento de doencgas cardiacas.”

O Instituto de Robert koch, definiu os valores da razéo da relagdo de Cintura
para menores de 15 anos, sendo que os individuos do patamar “Normal” devem
ter valores entre 0.34 — 0.45. Analisando a razao inicial e final do nosso estudo,
0 grupo experimental manteve-se no patamar de sobrepeso com uma razao
entre 0.46 — 0.51 (Anexo XIV).

O perimetro braquial relaxado aumentou 7,9% (1,73cm) e o perimetro
braquial em contragdo maxima aumentou 7,73% (1,82 cm), sem significancia
estatistica em ambos. Estes resultados nos dois perimetros pode estar
relacionado com o insuficiente estimulo hipertréfico nos membros superiores,
gue poderia ser potenciado com o pico de crescimento, pelo aumento hormonal,
apesar do individuos ainda estarem longe da idade média deste momento, nos

género masculino e feminino.
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De acordo padrdes antropométricos para avaliacdo do crescimento e
estado nutricional de Frisancho, A R. (Anexo XV; IXX), a classificacdo do estado
nutricional segundo adequacdo da Perimetro Braquial (relaxado) do grupo
experimental, na recolha inicial encontrava-se no patamar de Eutrofia (96%). No
momento final de avaliagdo a classificagdo aumentou para 111,71%, para um
padrao de Sobrepeso. Este resultado pode ter ocorrido do aumento significativo

da Massa Corporal, apesar da reducdo da Massa Gorda em 7%.

A prega tricipital teve uma diminuicdo de 11,09% (2.01mm) e a prega
subescapular obteve uma diminuicdo de 9,38% (1,31mm), com significancia
estatistica, podendo ser resultado positivo dos 45 minutos de atividade fisica do
projeto, e com a adocédo de habitos de alimentacdo saudavel e padrdes corretos
de sono.

Em relacdo a prega tricipital, segundo o padrdo de classificacdo de
Frisancho, A R, para a média de idades de 10,7, o grupo experimental manteve-
se no percentil 85 (17,0 mm) (Anexo XVI).

No grupo experimental, verificAmos que a massa gorda diminui 7%
(1,83kg), com significancia estatistica, de acordo com a diminuicdo das pregas

de gordura subcutanea, tricipital e subescapular.

De acordo com os valores de referéncia do programa Fit Escola (Anexo
XVII), no momento inicial de avaliagéo, tendo em conta a média de idades de 10
anos, as meninas do grupo experimental encontrava-se acima da Zona Saudavel
para 10 anos (<24,4%) com 29.9% de Massa Gorda. Na avaliacdo final as
meninas mantiveram-se acima da Zona Saudavel para 10 anos (<24,4%) com

27,23%, apesar da diminuicéo de 2,67%.

Os meninos do grupo experimental, na avaliacéo inicial com uma média de
idades de 10 anos, encontrava-se acima da Zona Saudavel para 10 anos
(<22,5%) com 24.34% de Massa Gorda. Na avaliacdo final os meninos
mantiveram-se acima da Zona Saudavel para 10 anos (<22,5%) com 23,55%,
apesar da diminuicdo de 0.79%. Apesar da diminuicdo de 7% da Massa Gorda
do grupo experimental, a separacao por género e a comparacdo com os valores
de referéncia do programa Fit Escola permitiu-nos verificar que os alunos ainda

nao se encontram na Zona Saudéavel.



72

De acordo com as tabelas de referéncia do programa Fitnessgram, para a
idade de 10 anos, 0os meninos e as meninas, na avaliacdo final, encontram-se
dentro da zona Saudavel de Massa Gorda, tendo em conta as percentagens de
referéncia (<25% meninos; <32% meninas), superiores as do programa Fit
Escola. (Anexo XVIII)

No grupo experimental, o nimero de percursos no teste de vaivém, da
Bateria de testes “Fitnessgram”, teve um aumento de 61,71% (9,73 percursos),
com significancia estatistica, podendo ser resultado do contributo dos 45 minutos
de atividade fisica regulada, aumentando a resisténcia cardiovascular. O grupo
de controlo, no teste do Vaivém, teve um aumento de 54,65% (8,94 percursos),
com significancia estatistica mas com uma diferenca de 7,6% em relacdo ao
resultado do grupo experimental. Esta diferenca negativa para o grupo de
controlo pode ser resultado da caréncia de 45 minutos extra de atividade fisica,

gue poderiam contribuir para 0 aumento da resisténcia cardiovascular.

As meninas do grupo experimental, no momento inicial, realizaram 7
percursos, em meédia, e 0s meninos 17 percursos. As meninas do grupo de
controlo, no momento inicial, realizaram 11 percursos e 0s meninos 14
percursos, em média. Os dois grupos, no momento inicial encontravam-se
abaixo da Zona Saudéavel de Aptidao Fisica de acordo com os valores de

referéncia (<15 meninas; <23 meninos).

No momento final, as meninas do grupo experimental realizaram 12
percursos, abaixo da zona Saudavel de Aptidao Fisica e os meninos realizaram
26 percursos, acima das referéncias para rapazes com 10 anos. No grupo de
controlo, no momento final, as meninas realizaram 21 percursos e os rapazes 17
percursos, sendo que os meninos encontram-se fora da zona saudavel. Neste
teste o grupo de controlo prevalece sobre o grupo experimental, no entanto nao

podemos constatar que a sua evolucao foi superior ao grupo experimental.

No teste do Vaivém, a evolucéo do grupo experimental foi de 61,71% e no
grupo de controlo de 29,82%. Este diferenca positiva 31,89% do grupo
experimental pode ser resultado dos 45 minutos extra de atividade fisica,

contribuindo para a melhora da resisténcia cardiovascular.
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O grupo experimental, no teste de impulséo horizontal da bateria de testes
“Fitnessgram” teve uma diminuicdo de 3,98% (0.05m), sem significancia
estatistica, podendo ser resultado do aumento de massa corporal de 2,47%
(1,17kg). O grupo de controlo, no mesmo teste, teve uma diminui¢cdo de 0,90%
(0,01m), sem significancia estatistica, podendo estar relacionado com o aumento
da massa corporal em 3,51% (1,64kg).

O grupo experimental, no teste de Velocidade, da bateria de testes
“Fitnessgram” teve uma diminuicdo de 3,39% (-0,28s), sem significancia
estatistica e o grupo de controlo teve uma diminuicdo de 4,1% (-0,33s), com
significancia estatistica. A diminui¢do do tempo no teste de Velocidade, do grupo
de controlo, pode estar relacionado da média de Massa Corporal (48,63kg) no
grupo experimental ser superior ao grupo de controlo. Na avaliagao inicial, o
grupo de controlo tinha uma média de velocidade, inferior ao grupo experimental,

prevalecendo a diferenca até ao final do ano letivo.

7. Limitacdes do projeto

A nédo aplicacdo dos mesmos testes nos dois grupos limitou a analise final,
visto que sé é possivel compara-los em 6 variaveis. O desconhecimento sobre
os fatores externos que influenciam os dados da amostra sao limitadores do
projeto porque podem ter impacto sobre os resultados finais. A inatividade da
plataforma do Questionario de Frequéncia Alimentar da Universidade do Porto
limitou a andlise alimentar que € um fatores externo com influencia direta nos

resultados.

8. Implicacdes do Projeto na Escola

A Escola Basica e Secundéria de Anadia ao estar associada a um projeto
da Administracdo Regional de Saude do Centro (ARSC) como pioneiros na
implementagéo, saiu beneficiada por promover o combate da Obesidade Infantis
e a adocdo de estilos de Vida Saudavel. Também esteve representada na feira
da Saude de Anadia pelo projeto “Conta Peso e Medida”. O projeto sensibilizou

a comunidade escolar para a importancia desta realidade, comum em todos os
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anos de escolaridade, procurando aumentar a responsabilidade e a
implementacéo da Escola em ac¢des de promocao e prevencdo da Obesidade

Infantil.

9. Propostas futuras

Numa aplicacdo futura deste projeto seria benéfico a aplicacdo dos
mesmos testes no grupo de controlo e experimental, para que seja possivel
relacionar as diferencas em todas as varidveis. A separacao de dados por género
seria interessante para observar a variagdo nas diversas variaveis relacionadas

com desenvolvimento corporal.

Tendo em conta que nao foi possivel verificar a diferenca do valor diario
de calorias ingeridas e as proporgOes relativas aos macronutrientes e
micronutrientes, seria benéfica a aplicacdo de um questionario de frequéncia

alimentar.

A recolha de dados sobre as variaveis de bem-estar fisico e mental
através da percecao, no momento inicial e final do projeto e o controlo do sono,
através do registo do nimero de horas e da qualidade, seria interessante para
que pudéssemos controlar mais fatores envolvidos com a prevencéo e combate

da obesidade.

Como forma de sensibilizar a comunidade escolar da EBSA e de outras
escolas dos nucleos de estagio, seria interessante realizar demonstracdes
tedrico praticas para dar maior expansdo ao projeto, aglomerando mais

intervenientes pelos mesmos obijetivos.
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10. Conclusao

Concluimos que o projeto “Conta Peso e Medida”, teve uma contribui¢cio
para uma reducdo estatisticamente significativa da Massa Gorda em 7%
(1,87Kg), associada a reducao das pregas de gordura subcutanea, tricipital com
- 11,09% (2,2mm) e subescapular com — 9,83% (1,31 mm), no grupo

experimental.

Os 45 minutos extras de atividade fisica semanal permitiram a melhora da
resisténcia cardiovascular do grupo experimental, refletida nos resultados do
teste de Vaivém da Bateria de Testes do “Fitnessgram” com 61,71%, tendo
significancia estatistica, superior ao valor atingido pelo grupo de controlo, com
54,65%. O resultado do teste de recuperacao cardiaca, ap6s uma cadéncia de
5 segundos, com 24,97%, também demonstra a melhoria da resisténcia

cardiovascular.

As sessdes de treino do projeto ndo apresentaram melhorias significativas
no grupo de controlo relativo a forca dos membros inferiores e superiores, a

velocidade em corrida, dos perimetros da Cintura.

A estatura aumentou com significancia estatistica no teste de Wilcoxon,
no entanto, ndo é possivel afirmar que exista influéncia do exercicio ou do pico
de crescimento neste resultado. A relacdo cintura-anca e o perimetro da anca
tiveram um aumento significativo, no entanto, ndo existem evidéncias cientificas

sobre os resultados apresentados.

Em suma, este projeto potenciou a reducédo da Massa Gorda e 0 aumento
da resisténcia cardiovascular em criancas, contribuindo na promoc¢éao de habitos

de vida saudavel e no combate da Obesidade Infantil.
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CONCLUSAO

Apds o término deste processo de formacgdo profissional, prevalece o
sentimento de dever cumprido. Foi um percurso rico em aprendizagens que
promoveram o desenvolvimento profissional e pessoal, interpostas por
momentos exigentes que nos muniu de ferramentas para a docéncia da

Educacao fisica.

Durante o estagio pedagégico compreendemos a importancia do papel do
professor no futuro dos jovens, no seu crescimento como Homens e a
responsabilidade que temos em garantir-lhes Educacédo Fisica de qualidade.
Importa referir que a experiéncia é crucial para o crescimento do professor, para
gue possa apresentar um reportorio de ferramentas adequadas a realidade de

ensino.

O desafio mais interessante do estagio pedagdgico foi o desenvolvimento
da capacidade de impor intensidades elevadas e de garantir maior tempo util nas
aulas, este foi também um dos compromissos definidos inicialmente, tendo sido

alcancado.

Também a analise critica e reflexiva ganhou maior relevo no nosso
desenvolvimento profissional e pessoal, pois se ndo existirem duvidas nas
nossas acdes e se assumirmos que somos perfeitos, estaremos a impedir a
nossa evolugcdo. Uma vez que somos responsaveis pelo processo ensino
aprendizagem de cada aluno, devemos ter a capacidade, em todas as nossas
acOes, de encontrar lacunas e criar novas ferramentas, recorrendo sempre a

criatividade, de forma a permitir um crescimento harmonioso.

Em suma, compreendo que a conjuntura atual seja desfavoravel e
desmotivadora para os futuros docentes de Educacéo Fisica, no entanto, estou
motivado pela paixao de transformar comportamentos, que ganhou maior fulgor
durante a minha formacéo porque acredito que posso dar o meu contributo, em

gualguer contexto de ensino.
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Anexo | — Ficha Individual de Aluno

FICHA INDIVIDUAL DE ALUNO

1. INDENTIFICACAO DO ALUNO

Nome Turma: 9°__ N.%

Idade: Morada: Email

2. AGREGADO FAMILIAR

Grau de Idade Habilitagdes Literarias Profisséo

Parentecsrn

Quem € o teu Encarregado de Educacédo?

Nome:

3. MEIO DE TRANSPORTE

Habitualmente, como é que te deslocas para a escola?

A pé U Mota O
Automoével 0 Bicicleta U
Transporte publico O

Quanto tempo demoras a chegar a escola? minutos.

4. SAUDE E HABITOS DE HIGIENE

Tens dificuldades de audic&o? Tens dificuldades de visdo?

Sim O Nao [ Sim O Néao O




Tens alguma doencga cronica ou problema de saide?

Sim O Nao [

Se sim, qual/quais?

85

Tiveste alguma lesdo desportiva recentemente?

Sim O Nao O

Se sim, qual e quando?

5. VIDA ESCOLAR

Gostas de frequentar a escola?

O que mais gostas na escola?

Sim O Nao [

Convivio com os teus colegas

Fazer novos amigos

Aprender

Professores

Tempos livres

Outro motivo? Qual?

O que menos gostas na Escola?

As aulas Professores Colegas Intervalo
Outro Motivo? Qual?
O que gostarias que a escola tivesse e nao tem?
Jareprovaste alguma vez?
Sim O Nao [ Se sim, em que ano(s)?
Qual a tua disciplina preferida?

Qual a(s) disciplina(s) em que tens mais dificuldades?
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Quais as razbes para essas dificuldades:

Falta de estudo

Dificuldades de
compreensao

Ensino dos
professores

Falta de interesse

Pouco tempo para
aprender a matéria

saude

Problemas de

Outra, Qual?

6. ALIMENTACAO

Que refeicdes fazes diariamente?

Pequeno-almocgo

Meio da manha

Almoco

Lanche

Jantar

Ceia

7. HABITOS DE ESTUDO

Gostas de estudar? Sim [ Nao [

Com que frequéncia costumas estudar?

Onde costumas almogar?

Casa

Cantina da escola

Bar da escola

Café

N&o almogo

Diariamente

Regularmente

Em vésperas de testes

Nunca

Quanto tempo por semana?

Como gostas de estudar? Sozinho O Em grupo U

Qual o teu local de estudo habitual?

Escola Casa

Outro

Tens ajuda no esclarecimento de dividas? Sim [J Né&o [

Se sim, quem te esclarece as dividas?

Pais

Colegas

Amigos

Irmaos

Professores

Explicador particular




Area que gostavas de seguir no Secundario?
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Ciéncias e Tecnologias

Linguas e Humanidades

Artes

Desporto

Curso Profissional

QOutro. Qual?

Que profissdo desejas exercer no futuro?

8. TEMPOS LIVRES

Ordena de 1 a 5 as atividades de tempos livres a que dedicas mais tempo:

1 — Passo pouco tempo

2 — Passo algum tempo

3 — Passo com alguma frequéncia
4 — Passo muito tempo

5 — Passo com muita frequéncia

Ver Televisado Ir as compras

Praticar Desporto Ir aos Escuteiros

Ouvir Musica Ir a festas, discotecas
Conversar com amigos Auxilio dos familiares

Ler Estar sozinho, isolado
Computador Ir ao cinemalteatro/concertos
Fazer trabalhos escolares Playstation

9. HABITOS DESPORTIVOS

Praticas algum desporto (fora da escola)?

Se sim, qual / quais?

Sim O Nao [

Quanto tempo passas por semana?

Se ndo porqué?

10. EDUCACAO FISICA NA ESCOLA
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Desde quando tens E.F. na escola?

Pré —Priméria 1° Ciclo 2° Ciclo

Que mais gostas na aula de E.F.

Ajuda a
Praticar Desporto Beneficios para a saude libertar o
stress
. Convivéncia com os Experimentar
Aprender e evoluir nas
: L . colegas/ Trabalho de novas
véarias Matérias lecionadas ; .
equipa modalidades

Que menos gostas na aulade E.F.

Correr/ Jogos Jogos
Praticar Desportivos Tradicionais:
exercicio Coletivos Ex: jogo do
fisico mata, jogo do
bola ao
Capitao
Tomar banho Jogos Aquecimento
Desportivos
Individuais

Qual a nota final que tiveste no ano passado a Educacéao Fisica?

O ano passado estiveste envolvido no Desporto Escolar? Sim [0  Néao O

Se sim, em qual/quais modalidades?

Na tua opinido qual a utilidade da E.F. na escola?

Beneficios para a saude Controlo de peso

Aprendizagem de novos desportos Preparacao/ aptidao Fisica

Quais as modalidades que gostavas de praticar (Educacao Fisica)?

Futebol Ténis




Voleibol Patinagem
Andebol Ginéstica solo
Basquetebol Ginastica acrobatica
Tag Rugby Ginastica de aparelhos
Badminton Atletismo
Natacao Danca

Quais as modalidades que NAO gos

tavas de praticar (Educacgao Fisica)?

Futebol Ténis
Voleibol Patinagem
Andebol Ginéstica solo
Basquetebol Ginastica acrobatica
Tag Rughy Ginastica de aparelhos
Badminton Atletismo
Natacao Danca

11. QUALIDADES DOS DOCENTE

Aponta as qualidades que mais aprecias num professor?

89

Exigéncia

Comunicacéo (explicar bem)

Pontualidade

Ser justo

Simpatia

Sentido de humor

Compreensivo

Outras: Quais?

Obrigado pela tua colaboracéo!
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Anexo Il — Plano Anual

anadia
agrupumonto de escolas de anadia

a
aca aca ac

GOVERNO DE
? PORTUGAL

MINISTERIO DA EDUCAGAO

E CIENCIA

Nucleo de estagio de Educacgao fisica

Escola Basica e Secundaria de Anadia

Calendarizacéo

Turma: 9°E

Professor: Victor Santos

Apresentacio

Testes Fisicos

Testes Fisicos

Futebol

Futebol

Futebol

Voleibol

Voleibol

Voleibol

Voleibol

Voleibol

Voleibol

Atletismo - Resisténcia e Velocidade

Natacao

Atletismo - Resisténcia e Velocidade

Natacao

Atletismo - Resisténcia e Velocidade

NN

Andebol

Andebol

Andebol

(&)

Basquetebol

Basquetebol

Basquetebol

Andebol

Andebol

Andebol

Basquetebol

Basquetebol

Basquetebol

Ginéstica

Ginéstica

Ginéastica

Ginéstica

Ginéstica

Ginéastica

Tag Rubgy

Tag Rubgy

Tag Rubgy

Tag Rubgy

Futebol

Futebol

Futebol

Futebol

Futebol

Natacdo

Atletismo - Langcamento do peso

Natacao

Atletismo - Langcamento do peso

Natacao

Andebol

Andebol

Andebol

Andebol

NP (NP (N

Tag Rubgy

Tag Rubgy

Tag Rubgy

Tag Rubgy

Ginéstica de aparelhos

Ginastica de aparelhos

1/2 20 Setembro
3 22 Setembro
4/5 27 Setembro
6 29 Setembro
7/8 4 Qutubro
9 6 Outubro
10/11 11 Outubro
12 13 Qutubro
13/14 18 Outubro
15 20 Outubro
16/17 25 Outubro
18 27 Outubro
19 3 Novembro
20/21 8 Novembro
22 10 Novembro
23/24 15 Novembro
25 17 Novembro
26/27 22 Novembro
28 24 Novembro
29/30 29 Novembro
31/32 6 Dezembro
33/34 13 Dezembro
35 15 Dezembro
36/37 3 Janeiro
38 5 Janeiro
39/40 10 Janeiro
41 12 Janeiro
42/43 17 Janeiro
44 19 Janeiro
45/46 24 Janeiro
47 26 Janeiro
48/49 31 Janeiro
50 2 Fevereiro
51/52 7 Fevereiro
53 9 Fevereiro
54/55 14 Fevereiro
56 16 Fevereiro
57/58 21 Fevereiro
59 23 Fevereiro
60 2 Margo
61/62 7 Margo
63 9 Margo
64/65 14 Margo
66 16 Margo
67/68 21 Margo
69 23 Marco
70/71 28 Margo
72 30 Margo
73/74 4 Abril
75 20 Abril
76 27 Abril
777 2 Maio
79 4 Maio
80/81 9 Maio
82 11 Maio
83/84 16 Maio
85 18 Maio
86 23 Maio
87/88 30 Maio
89 1 Junho
90/91 6 Junho

Atletismo - Salto em altura

Atletismo - Salto em altura

Total
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Anexo Il — Estrutura de Plano de Aula
Ano Letivo Periodo Turma U_nu?gde
Didética
N.° alunos UD - Aula n®
<C Data Hora dispensados
—
2 chal de aulas
= o .

m Espaco Duracéo N.° alunos previstos Ao letivo -
() aula n°®
O
Z Funcao Didéatica:
< -
—1 |Conteldos:
o Objetivos de Aula:

Avaliagdo:

Recursos

Materiais:
Fundamentacéo:
CIRY Tarefas / Organizacgao/ Estratégias de Ensino/ s

Comportamentais /

T P Situacdes de Aprendizagem Estilos de Ensino o =
¢ P 9 Critérios de Exito
Parte Inicial
Parte Fundamental
Parte Final
Anexos:

Reflexdo/ andlise da aula
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Anexo V - Ficha de Auto Avaliacao

2ea aga & : Ministério da Educacao e Ciéncia g GOVERNODE | westoomci
ae Agrupamento de Escolas de Anadia : PORTUGAL | tober
Escola Basica e Secundaria de Anadia

EDUCACAOQ FISICA 7
FICHA DE AUTOAVALIACAO JF ’

NOME: | N°: | 9° Ano |
Turma: | Ano Letivo 2016/2017

= Terminado o periodo letivo é tempo de fazeres a reflexdo do teu desempenho ao longo
do mesmo. Sé o mais honesto (a) possivel e responde colocando apenas uma cruz ( %)
em cada item para cada area.

AREA DO SABER FAZER

\ i 3 A I 0 0
® Quanto a realizacdo dos gestos técnicos das & Pl 2 3

diferentes modalidades: Periodo | Periodo
* Realizo muito bem os gestos técnicos

* Realizo bem os gestos técnicos

* Realizo com alguma dificuldade os gestos técnicos
* Realizo com grande dificuldade os gestos técnicos
= Nao realizo os gestos técnicos

® Quanto a aplicagcdo dos principios de jogo e 1 Pl 20 3
aspetos taticos das diferentes modalidades: Periodo | Periodo

= Aplico muito bem os principios de jogo e aspetos
taticos
= Aplico bem os principios de jogo e aspetos taticos

= Aplico com alguma dificuldade os principios de jogo e
aspetos taticos

= Aplico com grande dificuldade os principios de jogo e
aspetos taticos

* Nao aplico os principios de jogo e aspetos taticos

® Quanto ao nivel da aptidao fisica: © et 2° 3°
Q P 1° Periodo Periodo | Periodo

* Revelo muito boa condicao fisica para acompanhar
as atividades

* Revelo boa condicao fisica para acompanhar as
atividades

* Revelo algumas dificuldades fisicas para
acompanhar as atividades

= Revelo grandes dificuldades fisicas para acompanhar
as atividades

* Ndo revelo boa condicéo fisica para acompanhar as
atividades
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AREA DO SABER

O Conhecimento dos contetdos tedricos
transmitidos:

1° Periodo

20
Periodo

30
Periodo

= Conheco e aplico corretamente as regras,
regulamentos e os termos técnico-taticos das diferentes
modalidades

* Nao conheco nem aplico corretamente as regras,
regulamentos e os termos técnico-taticos das diferentes
modalidades

© Conhecimento e compreenséo dos processos de
desenvolvimento da condicao fisica como fator de
saude:

1° Periodo

20
Periodo

30
Periodo

= Conheco e compreendo bem a importancia da pratica
de atividades fisicas como fator de salde

= Ndo conhe¢co nem compreendo a importancia da
pratica de atividades fisicas como fator de saude

O Realizacdo de relatorios e trabalhos:

1° Periodo

20
Periodo

30
Periodo

* Realizo todos os relatérios e trabalhos que me
solicitam

= N3o realizo relatérios e trabalhos que me solicitam

AREA DO SABER SER

@ Quanto a assiduidade e pontualidade:

1° Periodo

20
Periodo

30
Periodo

* Sou sempre assiduo e/ou pontual

= Sou frequentemente assiduo e/ou pontual

* Sou algumas vezes assiduo e/ou pontual

= Sou raramente assiduo e/ou pontual

* Nunca sou assiduo e/ou pontual

® Quanto a perseveranga:

1° Periodo

20
Periodo

30
Periodo

= Participo sempre de forma empenhada

= Participo frequentemente de forma empenhada

= Participo algumas vezes de forma empenhada

= Participo raramente de forma empenhada

* Nunca participo de forma empenhada

O Quanto a autonomia:

1° Periodo

20
Periodo

30
Periodo

* Sou sempre criativo na resolugéo de problemas

* Resolvo frequentemente os problemas surgidos

* Resolvo algumas vezes os problemas surgidos

* Resolvo raramente os problemas surgidos

* Nunca resolvo os problemas surgidos

® Quanto a sociabilidade:

1° Periodo

20
Periodo

30
Periodo




* Tenho sempre bom relacionamento com o professor
e os colegas

* Tenho frequentemente bom relacionamento com o
professor e colegas

* Tenho algumas vezes bom relacionamento com o
professor e os colegas

= Tenho raramente bom relacionamento com o
professor e os colegas

* Nunca tenho bom relacionamento com o professor e
os colegas

00 Quanto aresponsabilidade:

1° Periodo

20
Periodo

30
Periodo

» Respeito sempre as regras e tenho um
comportamento exemplar

* Respeito frequentemente as regras e tenho um bom
comportamento

* Respeito as regras e tenho comportamentos
desviantes algumas vezes

= Respeito raramente as regras e tenho
comportamentos desviantes

= Nunca respeito as regras e tenho comportamentos
desviantes

95

NIVEL FINAL DO PERIODO

| 1° Periodo

| 2° Periodo

| 3° Periodo

00 Ponderando os itens anteriores,
julgo obter o nivel:

®®®@®‘®®®@®‘®®®@®

APRECIACAO GLOBAL DAS AULAS DE EDUCAGAO FiSICA

06O Faz algum comentario, que consideres pertinente, sobre as aulas de

Educacéo Fisica:

10
Periodo

20
Periodo

30
Periodo
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Anexo IX - Certificado das Ill Jornadas (Solidarias) Cientifico — Pedagdgicas —

Componente de Investigacdo do Relatério de Estagio

« v gﬂ} C -
UNIVERSIDADE DE COIMBRA

Universidade de Coimbra

F Idade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica

MESTRADO EM ENSINO DE EDUCACAO FISICA NOS ENSINOS BASICO E SECUNDARIO

Iy JORNADAS

CIENTIFICO-PEDAGOGICAS

Certifica-se que

\/;I'mb N‘c,f é./ /-4 g.:lnLc

apresentou a componente de investigacao do

Relatorio de Estagio

Coimbra. 31 de marco de 2017
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Anexo XII - Exemplar do Questionario de Frequén
do Porto

Cuestionario de Frequéncia Alimentar

Por favor, antes de mmciar o questionanio leia as mstrucdes

@ RE

Frrouivcrs »enia
P 1-3
LF.LACTEDS . por 1 2458 1
Munca ou <1 mes

B

més

1. Leite gordo
2. Leite meio-gordo

3. Leite magro

4. logurte

5. Queijo curado,
Femi-curado ou
Cremoso

6. Sobremesas
lacteas: pudim flan,
pudim de chocolate,
e,

7. Gelados )

1-3 1 24 56 1
Munca ou =1 més
més sem semsem dis dia dis dis

Freauficra mepis

Y
X
Ay

=

2345 6+
por por par por por por por
sem zemeem dia dia dia dia

2-3 43 B+
poF por por por por por por por

102

cia Alimentar da Universidade

L]

QUaNTmanE

azonal

=
Porgéo Media  Menor|gusiiaior

1 chévena = 250 ml .
1 chévena = 250 ml .
1 chévena = 250 ml .
Um=125¢g -
Uma fatia = 309 -

Um ou 1 prato de
.

sokremesa

Um ou 2 bolas )

Porgéo Media  Menorlgusliaior Sazonal

QrarTmane
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Anexo XIII - Circuitos de trabalho das capacidades coordenativas e condicionais
ou jogos ludico desportivo

PLANO DE TREINO

Trabalho de Forca Geral, Coordenacdo e Agilidade — Circuito de tarefas

-Em forma de circuito continuo, os alunos realizam as seguintes tarefas, descritas ha

figura:

1- Zig-zag em corrida (tocar nos cones) e
2- Subir e descer espaldares 1 !
3- Saltar no banco sueco (de um lado para o I2 6
outro)

4- Posicéo de caranguejo (entre 0s cones) 4 5

5- Escada de coordenacao (trabalho de pés) 3 e, I

6- Sprint (velocidade maxima entre os cones)
7- Rastejar (posicao sentado, sem a ajuda das méaos)
Duragéo: 10 minutos

Trabalho de Velocidade — Corrida de
estafetas

-Os alunos distribuem-se em equipas e, ao sinal
de partida, realizam os percursos pedidos, até
determinar a equipa vencedora. Podem ser
incluidas tarefas nos percursos, como por
exemplo, incluir uma bola (atirar ao ar, rodar a
volta da barriga, driblar, conduzir), saltar a corda,
entre outros.

Duracéo: 5 minutos

Trabalho de Resisténcia — Corrida intervalada ?

-Os alunos realizam corrida de resisténcia intervalada, com g
a seguinte proposta: 3 séries de 6 minutos de corrida,
intervalados com 3 minutos de descanso.
_5 =
&

Duragdo: 6+3+6+3+6 = 24 minutos

Trabalho de Forca Geral e de Manipulagcdo — Competic&o entre equipas

-Em filas por equipa, os alunos tém o objetivo de chegar primeiro ao final do percurso.
O primeiro da fila tem uma bola na mao, passa a bola para o colega imediatamente atras
e deita-se no chao de barriga para baixo. O aluno que recebeu a bola faz 0 mesmo e
assim sucessivamente, até a bola chegar ao ultimo aluno da fila. Este passa por cima
dos colegas e recomecga a sequéncia. Termina quando os alunos de uma das equipas
chegarem ao final do percurso.

Duracédo: 5 minutos
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PLANO DE TREINO

Trabalho das capacidades condicionais através de circuitos de
forca

Plano de treino de for¢ca — Resisténcia muscular — Peso
corporal
Material Necessario: Nao necessita. Método de treino: Circuito
Atividade de Cardio: Corrida Continua Tempo Cardio: 5
N° do
exercici Exercicio Material S R ID C
0
ABS c/ toques
15a 30" a
1 alternados nos Solo/ Colchéo 3ab 2°[2"
20 45”
calcanhares
15a 30" a
2 Squat Jump Solo/ Colchédo 3ab5 2°[2"
20 45”
15a 30" a
3 Criss Cross ABS Solo/ Colchédo 3ab5 2°[2"
20 45”
15a 30" a
4 Mountain Climbers Solo/ Colchédo 3ab5 2°[2"
20 45”
15a 30" a
5 Burpees Solo/ Colchéo 3ab 212"
20 45”
15a 30" a
6 Lunges Solo/ Colchéo 3ab 2127
20 45”
15a 30" a
7 ABS V Ups Solo/ Colchéo 3ab 22"
20 45”

Legenda: Séries (S) Repeticbes (R) Intervalo de Descanso (ID) Cadéncia do Movimento(C)



PLANO DE TREINO

105

Trabalho das capacidades condicionais através de circuitos de

forca

Plano de treino de forca — Resisténcia muscular

Banco

Material Necessario: Halteres; Colchdes; Bola fitness;

Método de treino: Circuito

Atividade de Cardio: Corrida Continua

Tempo Cardio: 5

N° do
exercici Exercicio Material S R ID C
o]
-~ 15a 30" a
1 Cruxifixo ¢/ halteres | Halteres; colchao 3ab 2’[2"
20 45”
15a 30" a
2 Squat kettebell kettebell 3ab 2°[2"
20 45”
15a 30" a
3 Russian Twist ABS | Colchao/ Haltere 3ab 2’2"
20 45”
15a 30" a
4 Tricipites no banco | Banco 3ab 2°[2"
20 45”
Supino com ] 15a 30" a
5 Bola Fitnesss; colchdo | 3a5 2’[2"
halteres 20 45”
15a 30" a
6 Lunges ¢/ peso Halteres; 3ab 2°[2"
20 45”
] 15a 30" a
7 ABS V Ups Bola fitness; colchédo 3ab 20 45" 22"

Legenda: Séries (S) Repeti¢des (R) Intervalo de Descanso (ID) Cadéncia do Movimento(C)
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Anexo XIV — Referéncias da relacéo de Cintura — Anca em criangas

Untergewicht =034 = 0,40 +0.01 pro Jahr =040
Normalgewicht 0.34-045 0.40-0.50 +0.01 pro Jahr 0.40-0.60
ﬁbergewiclt 0.46-0.51 0.51-0.56 +0.01 pro Jahr 0.61-0.66

& Gewichtstabellen.com

[.=" bedeutet kleiner als™; =" zréfier als|

Datenquelle: BEEI



Anexo XV - Referéncias de Perimetro Braquial de Frisancho, A R

Anexo Il - Percentis da circunferéncia do braco (cm)

Idade Percentil
(anos) 5 10 15 25 50 75 85 90 95

Homens
1,0-19 14,2 14,7 14,9 15,2 16,0 16,9 17,4 17,7 18,2
20-29 14,3 14,8 15,6 16,3 171 17,9 18,6 17,9 18,6
3,0-39 15,0 15,3 15,5 16,0 16,8 17,6 18,1 18,4 19,0
40-39 15,1 15,5 15,8 16,2 171 18,0 18,5 18,7 19,3
50-59 16,56 16,0 16,1 16,6 17,5 18,5 19,1 19,6 20,6
6,0-6.9 15,8 16,1 16,6 17.0 18,0 19,1 19,8 20,7 228
70-79 16,1 16,8 17,0 17,6 18,7 20,0 21,0 21,8 229
8,0-89 16,5 17,2 17,6 18,1 19,2 20,5 216 226 240
9,0-99 17,5 18,0 18,4 19,0 20,1 21,8 23,2 245 26,0
10,0 - 10,9 18,1 18,6 19,1 19,7 21,1 231 248 26,0 279
11,0- 11,9 18,56 19,3 19,8 20,6 22,1 245 26,1 276 294
12,0- 12,9 19,3 20,1 20,7 2156 231 25,4 271 28,5 30,3
13,0- 13,9 20,0 20,8 21,6 225 24,5 26,6 28,2 29,0 30,8
14,0 - 14,9 216 225 23,2 23,8 25,7 28,1 291 30,0 323
15,0 - 15,9 225 23,4 240 251 272 29,0 30,2 3,2 327
16,0 - 16,9 241 25,0 257 26,7 28,3 30,6 321 32,7 347
17,0- 17,9 243 251 259 26,8 28,6 30,8 32,2 33,3 347
18,0- 24,9 26,0 271 27,7 28,7 30,7 33,0 344 354 3r2
250-29,9 27,0 28,0 28,7 298 31,8 34,2 355 36,6 38,3
30,0- 34,9 27,7 28,7 29,3 30,5 325 349 359 36,7 38,2
35,0-39.9 274 28,6 29,6 30,7 329 35,1 36,2 36,9 382
40,0 - 449 278 289 29,7 31,0 328 34,9 36,1 36,9 38,1
45,0- 49,9 27,2 28,6 29,4 30,6 32,6 34,9 36,1 36,9 382
50,0- 54,9 271 28,3 29,1 30,2 32,3 34,5 358 36,8 38,3
55,0 - 59,9 26,8 28,1 29,2 30,4 323 34,3 355 36,6 378
60,0 - 64,9 26,6 278 28,6 297 32,0 34,0 351 36,0 375
65,0 - 69,9 254 26,7 27,7 29.0 31,1 33,2 345 353 36,6
70,0-74.9 251 26,2 27,1 28,5 30,7 32,6 33,7 34,8 36,0

Mulheres
1,0-1,9 13,6 14,1 14,4 14,8 15,7 16,4 17,0 17,2 17.8
20-29 14,2 14,6 15,0 15,4 16,1 17,0 17,4 18.0 18,5
3,0-3.9 14,4 15,0 15,2 15,7 16,6 17,4 18,0 18,4 19,0
40-49 14,8 15,3 15,7 16,1 17,0 18,0 18,5 19,0 19,5
50-59 15,2 15,7 16,1 16,5 17,5 18,5 19,4 20,0 21,0
6,0-6,9 16,7 16,2 16,5 17,0 17,8 19,0 19,9 20,5 220
7.0-7.0 16,4 16,7 17,0 17,6 18,6 20,1 20,9 216 23,3
8,0-8.9 16,7 17.2 17,6 18,2 19,5 21,2 22,2 23,2 251
9.0-99 17,6 18,1 18,6 19,1 20,6 22,2 23.8 250 26,7
10,0- 10,9 17,8 18,4 18,9 19,5 21,2 23,4 25,0 26,1 27,3
11,0- 11,9 18,8 19,6 20,0 20,6 22,2 25,1 26,5 279 30,0
12,0- 12,9 19,2 20,0 20,56 21,6 23,7 25,8 276 28,3 30,2
13,0- 13,9 20,1 21,0 2156 225 243 26,7 28,3 30,1 327
14,0 - 14,9 21,2 218 225 235 251 27.4 29,5 309 329
15,0 - 15,9 216 222 229 235 25,2 27.7 28,8 30,0 322
16,0 - 16,9 22,3 23,2 23,5 24,4 26,1 28,5 29,9 31,6 33,5
17,0- 17,9 22,0 231 23,6 245 26,6 29,0 30,7 32,8 354
18,0 - 24,9 22,4 23,3 24,0 24 8 26,8 29,2 31,2 324 352
250- 29,9 23,1 240 245 255 27.6 30,6 32,5 343 arA
30,0- 34,9 23.8 247 254 26,4 28,6 32,0 341 36,0 385
35,0- 39,9 241 252 258 268 29.4 32,6 35,0 36,8 39,0
40,0 - 44,9 24,3 254 26,2 27,2 29,7 33,2 35,5 37,2 388
45,0- 49,9 242 255 26,3 27,4 30,1 33,5 35,6 37,2 40,0
50,0 - 54,9 24,8 26,0 26,8 28,0 30,6 33,8 36,9 375 393
55,0- 59,9 24 8 26,1 270 28,2 30,9 343 36,7 38,0 40,0
60,0 - 64,9 25,0 261 271 28,4 30,8 33,4 35,7 36,5 385
65,0 - 69,9 243 257 26,7 28,0 30,5 33,4 35,2 36,5 385
70,0- 74,9 23,8 25,3 26,3 27,6 30,3 33,1 34,7 35,8 375

Fonte: Frisancho, A R. Anthropometric standards for the assessment of growth and nutritional status.University of

Michigan, 1990.188 p.
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Anexo XVI — Anexo XVI — Percentis da prega tricipital

Anexo V — Percentis para prega cutanea tricipital (mm)

Idade Percentil
(anos) 5 10 15 25 50 75 85 90 95

Homens
1,0-1,9 6,5 7.0 7.5 8,0 10,0 12,0 13,0 14,0 155
20-29 6,0 6,5 7,0 8,0 10,0 12,0 13,0 14,0 15,0
30-39 6,0 7.0 7.0 8,0 9.5 11,5 12,5 13,0 15,0
40-49 55 6,5 7,0 7.5 9,0 11,0 12,0 12,5 14,0
50-59 5,0 6,0 6,0 7.0 8,0 10,0 11,5 13,0 145
60-69 5,0 55 6,0 6,5 8,0 10,0 12,0 13,0 16,0
70-79 4.5 50 6,0 6,0 8,0 10,5 12,5 14,0 16,0
80-89 5,0 55 6,0 7.0 8,5 11,0 13,0 16,0 19,0
90-99 5,0 55 6.0 6,5 9.0 12,5 15,5 17.0 20,0
10,0- 10,9 5,0 6,0 6,0 7.5 10,0 14,0 17,0 20,0 24,0
11,0-11,9 5,0 6,0 6.5 7.5 10,0 16,0 19,5 23.0 27,0
12,0-12,9 4.5 6,0 6,0 7.5 10,5 145 18,0 22,5 275
13,0-13,9 4.5 50 5.5 7.0 9.0 13,0 17,0 20,5 25,0
14,0- 14,9 4,0 50 50 6,0 8,5 125 15,0 18,0 235
15,0- 159 4.0 50 5,0 6,0 7.5 11,0 15,0 18,0 235
16,0 - 16,9 4,0 50 51 6,0 8,0 12,0 14,0 17,0 23,0
17,0-17.9 4.0 50 5,0 6,0 7.0 11,0 13,5 16,0 195
18,0- 24,9 4,0 50 55 6,5 10,0 145 17,5 20,0 235
25,0-29.9 4.0 50 6,0 7.0 11,0 15,5 19,0 21,5 25,0
30.0-349 4.5 6,0 6,5 8,0 12,0 16,5 29,0 22,0 25,0
35,0-39,9 4.5 6,0 7.0 8.5 12,0 16,0 18,5 295 245
40,0 - 449 5,0 6,0 6.9 8.0 12,0 16,0 19,0 21,6 26,0
45,0 - 49,9 5,0 6,0 7.0 8,0 12,0 16,0 19,0 21,0 25,0
50,0-54.9 5,0 6.0 7.0 8.0 11,5 15,0 18,5 20,8 250
55,0 - 59,9 5,0 6,0 6.5 8,0 11,56 15,0 18,0 20,5 25,0
60,0 - 64,9 50 6,0 7.0 8,0 11,6 15,5 18,5 20,6 24,0
65,0 - 69,9 4.5 50 6.5 8,0 11,0 15,0 18,0 20,0 235
70,0-749 4.5 6,0 6.5 8.0 11,0 15,0 17,0 19,0 23,0

Mulheres
10-19 6,0 7.0 7.0 8.0 10,0 12,0 13,0 14,0 16,0
20-29 6,0 7.0 7.5 8,5 10,0 12,0 13,5 14,5 16,0
30-39 6,0 7.0 7.5 8,5 10,0 12,0 13,0 14,0 16,0
40-49 6,0 7.0 7.5 8.0 10,0 12,0 13,0 14,0 155
50-59 55 7.0 7.0 8,0 10,0 12,0 13,5 15,0 17,0
60-69 6,0 6.5 7.0 8,0 10,0 12,0 13,0 15,0 17.0
70-79 6,0 7.0 7.0 8.0 10,5 125 15,0 16,0 18,0
80-89 6,0 7.0 7.5 8,6 11,0 145 17,0 18,0 226
90-99 6,5 7.0 8.0 9.0 12,0 16,0 19,0 21,0 25,0
10,0 - 10,9 7.0 8.0 8.0 9.0 12,5 175 20,0 225 27,0
11,0-11,9 7.0 8.0 8.5 10,0 13,0 18,0 21,6 24,0 29,0
12,0-129 7.0 8,0 9,0 11,0 14,0 18,5 21,5 24,0 27,5
13,0-13,9 7.0 8.0 9, 11,0 15,0 20,0 24,0 25,0 30,0
14,0 - 14,9 8,0 9,0 10,0 11,5 16,0 21,0 23,5 26,5 32,0
15,0 - 15,9 8,0 9.5 10,5 12,0 16,5 205 23,0 26,0 32,5
16,0 - 16,9 10,5 11,6 12,0 14,0 18,0 23,0 26,0 29,0 32,5
17,0-17,9 9,0 10,0 12,0 13,0 18,0 24,0 26,0 29,0 34,5
18,0 - 24,9 9.0 11,0 12,0 14,0 18,5 245 28,5 31,0 36,0
25,0-299 10,0 12,0 13,0 15,0 20,0 26,5 31,0 34,0 38,0
30,0 - 34,9 10,5 13,0 15,0 17.0 225 295 33,0 35,5 415
356,0-39,9 11,0 13,0 15,5 18,0 23,5 30,0 35,0 37,0 41,0
40,0 - 449 12,0 14,0 16,0 19,0 245 30,6 35,0 37,0 41,0
45,0 - 49,9 12,0 14,5 16,5 19,5 25,5 32,0 35,5 38,0 425
50,0 - 54,9 12,0 15,0 17,5 20,5 25,5 32,0 36,0 38,5 42,0
56,0 - 59,9 12,0 15,0 17.0 20,6 26,0 32,0 36,0 39,0 42 6
60,0 - 64,9 12,5 16,0 17.5 20,5 26,0 32,0 35,5 38,0 425
65,0 - 69,9 12,0 14,5 16,5 19,0 25,0 30,0 33,5 36,0 40,0
70,0-749 11,0 13,6 15,5 18,0 24.0 205 32,0 35,0 38,6

Fonte: Frisancho, A R. Anthropometric standards for the assessment of growth and nutritional status.University of
Michigan, 1990.189 p.
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Anexo XVII — Referéncias da Massa Gorda do programa Fit Escola

Idade
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18+

MAS554 GORDA (%)

ZONA SAUDAVEL (<)
22,7 20,7
244 22.5
25,8 23,7
26,8 23,7
27,8 22,9
28,6 214
29,2 20,2
29,8 20,2
30,5 21,0
31,4 22,3
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Anexo XVIII — Valores Fitnessgram para a Zona Saudavel de Aptidao Fisica

38 | FITNESSGRAM® Manual de Aplicacio de Testes

Tabela 5.1 Valores FITNESSGRAM® para a Zona Saudavel de Aptidio Fisica*

RAPAZES
Marcha Massa
idade Corrida 1 Milha Vaivém e VO,max gorda IMC Abdominais
[min:s) # parcursos - [ml/Kg/min) (%) {kg/m? # execugbes
5 Distancia Participacio 25 10 20 14,7 2 10
& completa. na corrida. 25 10 20 14,7 2 10
7 J ;ﬂﬁmﬂm peﬂﬂﬂﬁlﬂd{ 25 10 20 149 4 14
8 E 1empo FEUrs0s nao 25 10 20 151 6 20
9 fauIMndan® | | || | fecomenaado 25 10 20 152 9 24
10 11:30 9:00 23 61 42 52 25 10 21 153 12 24

11 11:00 830 23 72 42 52 25 10 21 158 15 28
12 10:30  8:00 32 7 42 52 25 10 22 160 18 36
13 10:00 7:30 a1 72 42 52 25 10 23 166 21 40
14 930 7:.00 41 83 42 52 25 10 245 1756 24 45
15 9:00 7:00 51 94 42 52 25 10 25 181 24 47
16 8:30 7:00 61 94 42 52 25 10 265 185 24 47
17 8:30 7:00 61 94 42 52 25 10 21 188 24 47
17+ 830 7:00 61 94 42 52 25 10 278 190 24 47

FITNESSGRAM® Manual de Aplicacao de Testes | 39

Tabela 5.2 Valores FITNESSGRAM® para a Zona Saudével de Aptidao Fisica*

RAPARIGAS
Marcha Massa

Idade Corrida 1 Milha Vaivém [ \\'D,m-ﬁl gorda iMC Abdominais
{min:s) # percursos {mL, &g/ min) (%) [kg/m?) # execucbes

Distancia Participacao 2 17 21 1z 2 10

completa, na corrida. 32 17 2l 16,2 2 10

Registo Registo de 32 17 22 16,2 4 14

gmﬁg:j: mwm::;a’f: cr AR ARIAE - ARRN TR AR AR

i ' 32 17 23 16,2 g 22

12:30 9:30 15 41
12:.00  9:00 15 41

5

&

7

8

9

10 48 32 17 235 166 12 26
11 47 2 17 24 169 15 29
12 12:00 900 23 41 46 32 17 245 16,9 18 32
13 11:30 9:00 23 51 45 32 17 245 175 18 32
14

15

16

17

17+

FLBES

11:00 8:30 23 51 44 32 17 25 175 18 32
10:30  8:00 23 51 35 43 32 17 25 175 18 35
10:00  8:00 32 5l 35 43 iz 17 25 175 18 35
10:00  8:00 41 5l 35 43 32 17 26 175 18 35
10:00 800 41 51 35 43 32 17 27,3 180 18 35
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Anexo XIX — Classificacdo do estado nutricional segunda a Perimetro braquial

Adequacéo da CB (%) =

CB obtida (cm) x 100

CB percentil 50

Classificacao do estado nutricional sequndo adequacao da CB

Desnutricao Eutrofia Sobrepeso | Obesidade
Grave |Moderada Leve
CB| <70% 70-80 |80-90% | 90-100% | 110-120% | >120%






