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Resumo

O objetivo deste trabalho foi descrever, o mais detalhado possivel, o processo de estagio curricular,
realizado no ambito da Educacdo Fisica, com vista a conclusdao do Mestrado em Ensino da Educacao
Fisica nos Ensinos Basico e Secundério. Comegando pela Area I, que tem como foco a caracterizagdo
do local onde se realizou o estagio curricular, as ideias basicas passam também por descrever a relagao
estabelecida com os vdrios agentes do estagio, tais como as turmas envolvidas e todos os professores
e funciondrios da escola. Posteriormente, a Area Il apresenta os trés dominios principais do processo
de ensino-aprendizagem: Planeamento, Ensino e Avaliacdo. Paralelamente, é feita uma descricdo dos
métodos utilizados na escola de estagio nestes dominios. Na Area Ill é feita uma descricio mais
aprofundada de todas as atividades e projetos que houve a oportunidade de participar, através da
envolvéncia direta do Professor-Estagiario com os vdarios agentes escolares, enfatizando as
aprendizagens absorvidas nestas experiéncias. Por fim, na Area IV é apresentado o estudo realizado
no contexto da investigacdo cientifica inerente ao estagio. Esta investigacdo teve como objetivo
estudar os efeitos das atividades fisicas extracurriculares na aptiddo fisica dos alunos da Escola
Secundaria Jodo de Deus. Nos principais resultados obtidos, observou-se que existem diferencas de
aptidao fisica entre os alunos praticantes e ndo praticantes destas atividades, embora nem todas muito
significativas. Concluindo, podemos constatar que as atividades fisicas extracurriculares sdo benéficas
para a aptidao fisica dos alunos e para a sua saude, no geral, sendo que os professores de Educacao
Fisica tém um papel fundamental, tanto na promocao e incentivo na pratica destas atividades, como
na melhoria da saude e aptidao fisica dos alunos, através das aulas de Educacao Fisica.

Palavras-Chave: Educacdo Fisica, Estagio, Aptidao Fisica, FITescola, Atividades Fisicas Extracurriculares
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Abstract

The objective of this work was to describe, in as much detail as possible, the curricular internship
process, carried out within the scope of Physical Education, with a view to completing the Master's
Degree in Teaching Physical Education in Basic and Secondary Education. Starting with Area I, which
focuses on characterizing the location where the curricular internship took place, the basic ideas also
include describing the relationship established with the various agents of the internship, such as the
classes involved and all teachers and school staff. Subsequently, Area Il presents the three main
domains of the teaching-learning process: Planning, Teaching and Assessment. At the same time, a
description of the methods used in the internship school in these areas is made. In Area lll, a more in-
depth description is made of all the activities and projects in which there was the opportunity to
participate, through the direct involvement of the Intern Teacher with the various school agents,
emphasizing the learning absorbed in these experiences. Finally, in Area IV the study carried out in the
context of scientific research inherent to the internship is presented. This investigation aimed to study
the effects of extracurricular physical activities on the physical fitness of Escola Secundaria Jodo de
Deus students. In the main results obtained, it was observed that there are differences in physical
fitness between students who practice and do not practice these activities, although not all of them
are very significant. In conclusion, we can see that extracurricular physical activities are beneficial for
students' physical fitness and their health in general, with Physical Education teachers playing a
fundamental role, both in promoting and encouraging the practice of these activities, and in improving
health and physical fitness of students, through Physical Education classes.

Keywords: Physical Education, Internship, Physical Fitness, FITescola, Extracurricular Physical Activities



1. Introdugao

Este documento reflete o Relatdrio Final, enquadrado na unidade curricular de Pratica de Ensino
Supervisionada (PES), do Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Bdsico e Secunddrio
(MEEFEBS), do Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares (ISEIT), no Piaget de
Almada. O fio condutor deste documento relata sobretudo o processo desenvolvido ao longo do
Estagio Curricular, realizado no ano letivo 2022/2023, na Escola Secundaria Jodo de Deus (ESID),
situada na cidade de Faro. Neste relatdrio, serdo abordadas quatro grandes areas:

e Areal - Profissional, Social e Etica;

e Areall - Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem;

e Arealll - Participagdo na Escola e Relagdo com a Comunidade;
e Area IV —Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida.

A primeira area é destinada a descricdo e caracterizacdo do agrupamento escolar e da ESID em
particular, bem como as expetativas e dificuldades esperadas ao longo do Estagio Curricular. Na
dimensdo dois, serdo abordados trés temas fundamentais para a vida futura profissional, como
professor de Educacdo Fisica (EF), sendo eles o planeamento, o ensino e a avaliagdo, que traduzem o
cerne do trabalho de um docente, no contexto escolar. A dimensdo seguinte fard menc¢do ao
envolvimento do estagidrio na comunidade educativa, abordando o projeto educativo e o
planeamento anual da escola, algumas atividades realizadas, o projeto do Desporto Escolar (DE), entre
outros temas. Por fim, na quarta area, serad contextualizada a investigacdo cientifica proposta para o
estdgio, com uma questdo pertinente de estudo para formacao, desenvolvimento e crescimento dos
alunos, que é a aptiddo fisica e o envolvimento dos alunos em atividades fisicas e desportivas
extracurriculares.

O Estagio Curricular é o culminar de uma aprendizagem gradual, onde se pdem em pratica os conceitos
adquiridos ao longo da Licenciatura e do 12 ano do MEEFEBS, traduzindo-se assim num processo
fundamental para a criacdo das primeiras ideologias e orienta¢cdes de um futuro professor de EF. E
neste periodo que os Professores Estagidrios tém o primeiro contacto com a realidade escolar,
experienciando as tarefas que um docente desempenha ao longo de um ano letivo, mas também
comeca a sentir as dificuldades principais de um processo que tem como objetivo desenvolver as
capacidades pessoais a nivel profissional e, simultaneamente, potenciar a aprendizagem dos alunos
gue tem a seu cargo. Desta forma, considera-se que é importante haver um equilibrio entre o dominio
dos conteldos e programas a aplicar nas aulas e o conhecimento do nivel dos alunos, a fim de
potenciar o processo de ensino-aprendizagem, tal como afirma Anacleto (2008), referindo que “ndo
basta dominar os saberes a ensinar, é necessario para a sua transposicdo, planificar e organizar as
situagbes de aprendizagem, analisar as dificuldades dos alunos e promover a diferenciacdo
pedagoégica” (p.19).



2. Expectativas Iniciais do Estagio

No sentido de existir o equilibrio, acima referido, o papel dos Orientadores Pedagdgicos é fundamental
para que o Professor-Estagiario tenha o sucesso desejado, neste longo processo de formagdo. Tanto o
Orientador de Estagio Institucional, como o Orientador Cooperante, desempenham funcdes
determinantes para o sucesso do Professor-Estagidrio, fazendo a ponte entre os varios dominios a
realizar ao longo do estdgio. Neste ponto, os Orientadores tiveram também uma presenca fulcral na
gestdo das expetativas sobre todo o processo do estagio. Numa fase embriondria, este processo iniciou
com a escolha do local do mesmo, onde, desde logo, comegcaram a surgir as primeiras decisdes e
reflexGes pessoais sobre o processo de estagio e das dificuldades que iriam ter de ser ultrapassadas.
Houve uma preocupacdo pessoal em procurar informacdes sobre a escola de estagio, recorrendo a
feedbacks de alunos que ja tinham realizado o mesmo processo nesta escola. Foi entdo que, apds ter
recebido um feedback muito positivo, foi tomada a decisdo de realizar o estagio na mesma. Os
primeiros contactos presenciais com o local de estdgio foram muito importantes na garantia de uma
boa decisdo, sendo que houve um primeiro encontro com o Orientador de Estdgio e, posteriormente,
a reunido geral de professores da escola. A partir daqui foram criadas expetativas elevadas sobre o
que iria ser o ano letivo de estagio.

Comecaram, entdo, a surgir as primeiras expetativas do papel a desempenhar, enquanto professor de
EF. Desde logo, na vertente do planeamento, era pretendido, ao longo do estdgio curricular, oferecer
boas orientacdes aos alunos, em quantidade e qualidade, fornecendo uma larga variedade de
atividades e oportunidades educativas, tentando garantir que o processo de ensino-aprendizagem
fosse o melhor possivel. Neste sentido, o planeamento das aulas e do ano letivo tinha de ser encarado
com muita seriedade, sendo este uma ferramenta essencial de trabalho, combinando de forma
dinamica, objetivos, conteldos e métodos, a fim de organizar todo o percurso pedagdgico dos alunos,
tendo em conta as caracteristicas especificas dos mesmos. Relativamente ao relacionamento com os
alunos, surgiam as duvidas de qual o melhor estilo de lideranga a adotar, sendo que a ideia base seria
criar a melhor relagdo possivel com estes, dentro de valores civicos gerais a cumprir, como o respeito
mutuo, cordialidade e boa educacao.

Iniciado entdo o periodo de aulas, as duas primeiras semanas foram de observagao as turmas e aos
professores. Neste caso, as expetativas passavam por tentar absorver o maximo de informagdo
possivel, no sentido de criar as primeiras linhas orientadoras do que ira ser o trabalho seguinte a
realizar. Estas observagdes serviram, essencialmente, para perceber os estilos de ensino dos
professores e sua forma de interagir com os alunos e também para observar o nivel motor dos alunos
e a forma de interagir uns com os outros, o que se revelou muito importante para o resto do estagio,
visto que este primeiro contacto foi muito positivo. As primeiras aulas ministradas foram entdo o
primeiro grande desafio, desde a parte de construir os planos de aula, tentando ser sempre minucioso
e criterioso nesta questdo e, também a pratica de dar a aula em si, com o receio e ansiedade de tudo
correr pelo melhor. Nas expetativas iniciais, havia algo ndo tdo preocupante, que era o fator de lidacdo
pessoal com os alunos, pois, neste ambito, ja existia uma vasta experiéncia, noutros contextos
externos, o que facilitou essa parte ao longo do estégio e, particularmente, na fase inicial. Em suma,
as expetativas eram de chegar ao fim do estagio com o sentimento de orgulho e superagdo pessoal,
ultrapassando as dificuldades encontradas, ao longo do processo, com distingdo. Adicionalmente, era
esperado um grande desenvolvimento pessoal e profissional, através desta pratica.



3. Areal - Profissional, Social e Etica

Os professores de EF desempenham um papel importante no desenvolvimento motor e cognitivo das
criancas e jovens, no contexto escolar. No entanto, existem varios desafios e dificuldades a serem
ultrapassados, a fim de potenciar a aprendizagem dos alunos, ao longo dos varios anos letivos que
estes permanecem neste contexto. Desta forma, é importante haver uma colaboragdo entre os varios
profissionais presentes na vida escolar, para que se possa alcancar o sucesso desejado. No que diz
respeito a intervencdo pedagdgica pessoal, integrada no Estagio Curricular, considera-se que é de
extrema importancia estar enquadrado com todas as dindmicas do processo de ensino-aprendizagem
enraizadas no local de estagio. Através do projeto de formacgdo proposto, foi possivel desenvolver ao
maximo as competéncias pessoais de trabalho como futuro docente de EF, no sentido de trabalhar
para proporcionar a melhor qualidade de ensino aos alunos envolvidos neste processo. Para que tal
seja possivel, é importante existir um grande compromisso pessoal e profissional, a fim de estar
alinhado com os colegas docentes do grupo de EF, procurando manter uma relagdo profissional
baseada no respeito, proximidade, integridade e interajuda.

Neste sentido, tal como ja foi dito anteriormente, os Orientadores de Estagio tém um papel
fundamental no que toca a supervisdao pedagdgica. Encarando a supervisdo como uma plataforma
profissional, Gaspar et al. (2012) assumem que é um dos dominios profissionais dos docentes, sendo
gue abrange trés vertentes de desempenho funcional, tais como a vertente institucional, a instrucional
e a avaliativa. A figura 1 ilustra as tarefas implicadas no processo de supervisdo.

« decidir
« problematizar « comunicar

« conceber

Orientagdo | Lideranca

Acompanhamento | Avalia¢ao

« observar « intervir
« refletir « avaliar

Fonte: Gaspar et al. (2012, p.54)
Figura 1 — AcOes que sustentam as praticas de supervisao

Tendo em conta estas questdes, o processo de Estdgio Curricular tem uma importancia fundamental
na integracdo dos futuros profissionais na drea do ensino, na medida em que se comega a ter os
primeiros contactos com as reais situagdes de trabalho, desempenhando um pouco de todas as tarefas
qgue um professor realiza no dia a dia profissional. De acordo com Azevedo (2009, p.32), o estagio
curricular é designado como o “componente curricular estruturador da formac¢do docente, numa
perspetiva de trabalho coletivo, interdisciplinar e investigativo norteado por principios voltados para
a formagdo permanente do docente, a aproximacgao entre os espacos de formacgdo e de exercicio
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profissional”. A mesma autora defende que o processo de estdgio é um componente fundamental no

que toca a formacdo de professores, em que se pretende proporcionar, aos professores estagiarios,



um conhecimento mais aproximado possivel da realidade profissional, visando estabelecer uma
relagdo entre a teoria e a pratica. Complementando esta afirmac¢do da aprendizagem dos estagiarios,
Albuquerque (2003) refere que o processo de orientagao conceptual na formagdo de professores deve
direcionar as atividades praticas, nomeadamente, fazer um bom planeamento baseado num
determinado programa de ensino e, ainda, como desenvolver esse mesmo programa e avalia-lo.

A nivel pessoal, o processo de estagio foi realizado com muito empenho e seriedade, a fim de conseguir
obter os melhores resultados possiveis e absorver as aprendizagens obtidas nas variadas experiéncias
vividas.

3.1. O Agrupamento de Escolas Joao de Deus

O Agrupamento de Escolas Jodo de Deus (AEJD) é composto por 5 escolas, no concelho de Faro, sendo
a sede na ESJD. Para além desta, o agrupamento ainda agrega a Escola EB 2/3 Santo Antdnio, a Escola
EB 1/JI Ria Formosa, a Escola EB 1/JI de Areal Gordo e a Escola EB 1 da Ferradeira. Este é um
agrupamento de escolas que tem como ideologia alcancar a exceléncia, procurando valorizar,
distinguir e premiar os melhores alunos a diversos niveis, a fim de os manter motivados para
alcancarem o sucesso escolar. Este agrupamento foi oficializado em 2012, tendo em conta a rede
escolar existente na altura. A nivel pessoal, é de referir que este é um agrupamento de escolas na qual
foram retiradas muito boas impressées, desde o primeiro contacto e, essencialmente, foi criado um
sentimento muito positivo de integracdo, sendo que a rececao pela parte dos vdrios drgdos e
funciondrios do mesmo foi muito calorosa e reconfortante. A partir deste primeiro momento, foi
possivel criar uma sensacdo de satisfacdo inicial, a qual permitiu que todo o processo de estagio fosse
mais facil de realizar. Na figura 2 esta ilustrada a realidade das escolas do agrupamento, relativamente
a estrutura das mesmas, aos espacos que dispdem e alguns nimeros de recursos humanos.

EB 1/11 EB1 EB 1/11 EB 2/3 ES Jodo Total

Areal Gordo  Ferradeira Ria Formosa  Santo Antdnio de Deus geral
Distdncia escola sede 3Km 6 Km 600m 200m
Turmas 3 2 15 42 50 112
Docentes &4 2 24 73 100 203
Terapeutas da fala 2 1 3 )
Terapeuta Ocupacional 1 2
Intérpretes 8 8
Doc. Lingua gestual 6 6
Psicologos 2 1 4 7
Assistentes técnicos 14 14
Assistentes operacionais 3 1 14 23 39 80
Salas aula 3 2 16 28 32 81
Lab.informatica 1 2 5 8
Lab. Ciéncias 3 6 9
Musica 1 1 2
Esp. Desporti. Exteriores 1 1 3 5
Esp. Desporti. Interiores 1 1 1 3
Biblioteca (sala) 1 1 1 3
S. prof.DTS 1 1 2 2 5
Cantina/refeitdrio 1 1 1 1 1 5
Secretaria 1 1

Figura 2 - Recursos do Agrupamento de Escolas Jodo de Deus



Relativamente a oferta formativa, o AEJD dispGe de um leque muito alargado de op¢des, desde o
ensino Pré-Escolar até ao Ensino Secunddrio. A partir do 22 Ciclo, existe alguma oferta especializada,
tais como Cursos de Educacdo e Formacgdo (CEF), Ensino Artistico Especializado, Programa Integrado
de Educagdo e Formagdo (PIEF) e Cursos Profissionais no Ensino Secunddrio. A figura 3 demonstra a
relacdao dos alunos do AEJD, que contemplam esta oferta formativa, indicando também alguns dados
estatisticos relevantes sobre os mesmos.

EB 1/ EB1 EB 23 ES Jodo

Areal Gordo  Ferradeira Hi::::ﬁ::nsa santo Azzjtdnio de Deus Total geral
Total aluros 65 38 259 713 980 2055
Idade média 15 set 56 8.4 7,2 12,01 16,0 12,8
Pré 25 59 84
12 ciclo 40 38 200 278
22 ciclo 328 328
32 ciclo | 281 131 412
PIEF i1 11
EFA 53
sec cch B84 684
sec prof 165 165
% outras 15% 26% 15% 10% 6% 10%
nacionalidades
% sem ASE 3B% 32% 38% 62% T2% B2%
% mae EE 09% bbh 82% 84% 81% 82%
Media anos 9,5 7,0 10,2 11,7 13,2 12,0

escolaridade EE*

Figura 3 - Relagdo dos alunos do Agrupamento de Escolas Jodo de Deus

Relativamente aos funciondrios ndo docentes do agrupamento, os dados indicam que, atualmente,
existem cerca de 100 funciondrios, onde a maior parte conta com mais de 10 anos de tempo de servigo
nas suas funcdes e também apresentam mais de 50 anos de idade. De referir também que houve uma
renovacdo de pessoal ndo docente, recentemente, visto que os dados mostram que hd 48 funcionarios
com menos de 4 anos de servigo.

No que toca ao corpo docente, o agrupamento conta com mais de 200 professores e educadores,
sendo que mais de 50% apresentam mais de 50 anos de idade e mais de 20 anos de tempo de servigo.
Estes factos indicam entdo que este é um grupo estdvel, o que permite uma boa continuidade dos
trabalhos e projetos do agrupamento ao longo dos anos. A nivel de organizacdo, o agrupamento
apresenta uma estrutura alargada, tal como estd ilustrado na figura 4, que descreve o organigrama
que esta em vigor no AEJD.



Conselho Garal

A fim de clarificar o Posicionamento Estratégico do agrupamento, dando resposta a algumas questdes
pertinentes como o porqué da sua existéncia, o que é importante alcangar ou o que se pretende ser,
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Figura 4 - Organigrama do Agrupamento de Escolas Jodo de Deus

estdo definidos, no Projeto Educativo, aspetos como a Missdo, a Visdo e os Valores do AEID:

Missdao — Construir Escolas Inclusivas e de Sucesso, onde o propdsito é formar cidadaos
auténomos, responsaveis, interventivos, solidarios, tolerantes e capazes de aprender ao longo
da vida. Com base na inclusdo, é pretendido criar igualdade de oportunidades para todos e
promover o sucesso escolar e social dos alunos, facilitando o desenvolvimento de

competéncias sociais, conhecimentos, capacidades e atitudes;

Visdo — Formar alunos capazes de enfrentarem os desafios futuros com resiliéncia e confianga,
promovendo o sucesso de forma saudavel, respondendo as necessidades e ambig¢des de todos,
com o intuito de preparar os alunos para bons desempenhos nos varios contextos da vida;

Valores — Trabalho, cooperacdo, ética, solidariedade/bondade, integridade/dignidade,

resiliéncia e saude.



3.2. A Escola Secundaria Joao de Deus

A ESJD é assim conhecida desde 1978, sendo que a primeira denominacdo foi a de Liceu Nacional de
Faro, datado em 1836. Esta escola de referéncia, na cidade de Faro, este em remodelagbes através do
programa Parque Escolar, que terminaram em 2015, dando-lhe o aspeto renovado que hoje apresenta,
tal como ilustrado na figura 5. Atualmente, a escola abrange na sua estrutura quase 1000 alunos e
mais de 140 professores.
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Figura 5 - Escola Secundaria Jodo de Deus

Levando em linha de conta os pontos fortes, pontos fracos, constrangimentos e oportunidades, esta
escola, assim como as restantes escolas do agrupamento, definiu trés grandes prioridades:

e Prioridade 1 — Envolver e Corresponsabilizar;
e Prioridade 2 — Educar para o Futuro;

e Prioridade 3 — Organizar para o Sucesso.

3.3. Espacgos de Educagdo Fisica

Relativamente aos espagos para a realizacao das aulas de EF, a ESJD apresenta 4 opgdes de rotacdo de
espacos, sendo eles o gindsio, o campo relvado, o campo exterior coberto e o campo de ténis e, ainda,
3 espacos de arrecadacdo de material para as aulas. Estes espagos apresentam as seguintes
caracteristicas:

Gindasio - Caracteriza-se por ter no chdo 2 tapetes de tatami, sendo que os alunos apenas podem
praticar EF, em cima deste chdo, sem sapatilhas calgadas. Contém ainda dois espagos de arrecadacao,
que contém materiais como colchdes, plintos, bancos suecos, boques, arcos e bolas de ginastica



ritmica, reuters, trave olimpica, entre outros materiais. Para além disso, o gindsio tem ainda um palco,
espaldares e duas cordas suspensas. Neste espaco é possivel realizar atividades de ginastica, luta,
badminton, danca, entre outras modalidades de interior. Na figura 6 estd ilustrado o espaco do ginasio.
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Figura 6 - Ginasio da Escola Secundaria Jodo de Deus

Campo Relvado - Este espacgo caracteriza-se por ter um campo de relvado sintético, marcado com um
campo de futebol de 7 e também tem um pequeno campo ndo marcado, ao lado, separado por uma
rede. Neste espaco, é possivel realizar algumas modalidades como futebol, basebol, rugby, entre
outras, como mostra a figura 7.

Pista de Atletismo — Este espaco caracteriza-se por abranger uma pista de atletismo de 300 metros,
como demonstrado, também, na figura 7. Este é um recurso de utilizagao universal, ndo estando
contemplado na rotagdo de espagos.

-

Figura 7 - Campo Relvado e Pista de Atletismo da Escola Secundaria Jodo de Deus



Espaco Exterior Coberto — Este espaco é caracterizado por abranger na sua largura trés campos de
basquetebol e de voleibol. Apresenta também marcagdes e linhas de campo de futsal e andebol. Neste
espaco, é possivel realizar algumas modalidades como futebol, andebol, voleibol, basquetebol, entre

outras, como mostra a figura 8.

Figura 8 - Espaco Exterior Coberto da Escola Secundaria Jodo de Deus

Espago de Ténis - Caracteriza-se por ter quatro campos marcados de ténis e ainda um campo de
andebol e futebol de 5. Neste espaco, é possivel realizar algumas modalidades como futebol, ténis,
corfebol, andebol, atletismo, entre outras, como esta ilustrado na figura 9.

- om

Figura 9 - Espaco de Ténis da Escola Secundaria Jodo de Deus



E, entdo, possivel constatar que esta escola esta provida de excelentes infraestruturas, utilizadas para
a pratica das aulas de EF, sendo que, na figura 10, estd demonstrada a localizacdo das mesmas, face
ao espaco geral da ESJD, consoante a numeracgao das figuras anteriores.
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Figura 10 — Local dos Espacos de Educacdo Fisica na Escola Secundaria Jodo de Deus

3.4. Turmas e horario de Estagio

Relativamente ao hordrio de estdgio, este foi construido em conjunto com o orientador cooperante,
apos ter sido feita a selecdo das turmas para trabalhar e organizadas todas as restantes tarefas
previstas para realizar durante o estagio. A fim de completar o horario com 6 tempos letivos e
preencher os requisitos de abranger 2 ciclos diferentes, as turmas escolhidas foram as turmas 129H,
109K e o CEF (92 ano). As duas turmas do ensino secundario sdo da regéncia do professor cooperante
Horacio das Neves e a turma do 92 ano é da regéncia do professor Fernando Minhalma, que se
disponibilizou para colaborar no estagio curricular.

Relativamente ao DE, a modalidade escolhida foi o voleibol, visto que é o Unico Grupo/Equipa que o
professor cooperante Horacio das Neves orienta neste contexto. E um grupo onde est3o incluidos
ambos os géneros nos treinos. No que toca ao acompanhamento de Dire¢do de Turma, foi encontrada
a solugdo de acompanhar a turma 102K, visto ser uma turma integrada no estdgio curricular e tendo
em conta o facto de que o professor Horacio ndo realiza tarefas de Direcdo de Turma. O horario esta
ilustrado na figura 11.
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Hora 22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira

10h35-11h25 Diregdo de 12¢H
T
urma e
11h35-12h25 92 CEF Tempo de
Seminario
Almogo

15h35-16h25

16h35-17h25

17h30 - 20h Desporto Desporto
Escolar Escolar

Figura 11 — Horario de Estdagio

No que diz respeito as trés turmas envolvidas no estagio pedagdgico, sendo estas o CEF (92 ano), o
102K e 122 H, pode-se dizer que constituiram um desafio pessoal, devido ao facto de abrangerem um
vasto leque das op¢des de ensino existentes. No que concerne ao 109K, esteve inserida no Ensino
Profissional, nomeadamente no Curso Profissional de Fotografia, que, ao longo do ano, foi sofrendo
inumeras alteragGes relativamente ao nimero de alunos, come¢ando com apenas 8 alunos no inicio
do ano letivo, dos quais apenas 1 rapaz (12,5%) e 7 raparigas (87,5%) e terminando o ano com 14
alunos, sendo 4 rapazes e 10 raparigas, tal como demonstrado no grafico 1. A nivel sociodemogriéfico,
esta turma apresentava algumas dificuldades, no que toca a questdes financeiras, visto que alguns
alunos fizeram notar esta questdo no seu discurso ao longo do ano e, também a nivel cultural e social,
observou-se alguma variedade de etnias ou de educag¢ao familiar, o que, por vezes, gerou alguns
conflitos no seio da turma, fora das aulas de EF e, consequentemente, esses mesmos conflitos tinham
alguma influéncia no decorrer das aulas de EF. No que toca ao nivel de aprendizagem motor, foi de
notar alguma discrepancia de niveis dentro da turma, sendo que um dos rapazes desta turma
apresentava dificuldades motoras, devido a uma hemiparesia e os restantes alunos apresentam
capacidades fisicas e motoras muito diferenciadas uns dos outros. Desta turma, constatou-se o facto
de nenhum aluno fazer qualquer tipo de desporto ou atividade fisica, fora do contexto escolar, pelo
que pode ter influenciado a performance dos alunos nas aulas, ao longo do ano, sendo que alguns
deles ja tinham feito algum desporto, no passado.
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Alunos 109K (final do ano letivo)

m Rapazes ® Raparigas

Grafico 1 — Relagdo de alunos do 102K

Relativamente ao CEF, tinha a caracteristica de ter apenas 9 alunos, dos quais 6 rapazes e 3 raparigas,
tal como ilustrado no gréfico 2, sendo que esta particularidade se manteve constante ao longo do ano,
ao contrario da turma anterior. Contudo, alguns alunos acabaram por apresentar um nimero elevado
de faltas as aulas ou, em alguns casos, estavam presentes nas aulas, mas ndo as faziam por diversos
motivos, o que fez com que o niumero de alunos a participar nas aulas fosse ainda menor, chegando
mesmo a acontecer haver aulas com a participagdo de apenas 5 alunos. Nos restantes parametros,
esta turma apresenta algumas dificuldades, tanto a nivel sociodemogréfico, como a nivel cultural e
social, a semelhanca da turma anterior, também devido a alguma variedade de etnias ou de educacgdo
familiar e também com alguns problemas financeiros inerentes. A nivel motor, nenhum dos alunos
apresentava algum tipo de limita¢cGes, embora seja de notar a grande discrepancia de niveis motores
entre os alunos. Tal como a turma anterior, nenhum aluno realiza algum tipo de exercicio ou atividade
fisica fora da escola, pelo que também se fez notar este facto pela aptidao fisica menos boa dos alunos,
sendo que alguns alunos ja tinham praticado algum desporto, no passado.

Alunos do Curso de Educac¢do e Formacao

m Rapazes ® Raparigas

Grafico 2 — Relagdo de alunos do Curso de Educagdo e Formagao
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Representando o ensino secundario regular, dos cursos cientifico-humanisticos, a turma do 122H era
composta por 24 alunos, dos quais 13 rapazes e 11 raparigas, tal como representado no grafico 3. A
nivel motor, apenas uma aluna apresentava uma condicdo fisica especial, sendo que tinha a
particularidade de ser and e, durante o ano letivo, passou por algumas intervencdes cirurgicas nos
membros inferiores para reconstituicdo éssea, o que fez com que esta aluna estivesse numa cadeira
de rodas todo o ano letivo. Tirando este caso particular, todos os restantes alunos ndo aparentavam
ter limitagGes fisicas, apresentando padrdes motores elevados e homogéneos entre si. De notar, que
no geral, foram alunos esforcados e competitivos, preocupados com as notas e critérios de avalia¢do.
Analisando outras questdes, tanto a nivel sociodemografico, como a nivel cultural e social, esta turma
esta enquadrada numa classe social média-alta. Relativamente aos niveis de atividade fisica dos alunos
desta turma, é de notar que uma grande parte dos alunos fazia algum tipo de desporto ou atividade
fisica, fora do contexto escolar. Dentro destas atividades, destacam-se o exercicio fisico em ginasio, as
modalidades de futebol, karaté, atletismo e equitagdo, o que pode ajudar a explicar a diferen¢a dos
niveis de aptid3o fisica e desenvolvimento motor entre os alunos desta turma relativamente aos alunos
das duas turmas anteriores.

Alunos 122H

m Rapazes = Raparigas

Grafico 3 — Rela¢do de alunos do 12°2H

O trabalho realizado com estas trés turmas foi muito proveitoso e permitiu experienciar varias
realidades possiveis, no contexto escolar, com turmas de diferentes tipologias, desde o ensino regular
ao ensino profissional e, também, tendo contacto com alguns alunos com dificuldades, quer motoras,
quer de outros niveis. E de ressalvar também que o acompanhamento dos orientadores do estégio,
tanto o cooperante e o professor auxiliar, como a orientadora institucional, foi excecional. Considera-
se que foi um ponto fundamental para o sucesso deste processo, que se revelou longo, cansativo, mas
muito gratificante.
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3.5. Identificagdao das dificuldades

De acordo com as expetativas iniciais, criadas acerca deste processo curricular, nesta parte do relatério

é feita uma analise SWOT (strenghts, weaknesses, opportunities and threats), estabelecendo uma

ligacdo entre os pontos fortes e os pontos fracos, bem como as oportunidades e ameagas encontradas

ao longo deste periodo. Esta analise visa clarificar o desenvolvimento pessoal e profissional,

relativamente as tarefas realizadas, como demonstra a figura 12.

Forgas

pessoal na
adolescentes, em contexto ndo escolar;

- Experiéncia interacdo com

- Determinacgao, boa gestao de tempo e capacidade
de comunicagao;

- Excelentes condigGes para a pratica das aulas de
EF, na ESJD;

- Bom trabalho de equipa e relagdo entre todos os
agentes escolares e colegas de EF;

- Oferta educativa e plano de atividades com
qualidade e muito vasta.

Fraquezas
- Nao ha espaco de pavilhdo fechado;

- Pouca disponibilidade de tempo, devido ao
trabalho profissional;

- Falta de experiéncia e conhecimento em situagées
de alunos com necessidades especiais;

Oportunidades
- Local de estagio perto da zona de residéncia;

- Conhecimentos aprofundados em diversas

modalidades desportivas e no PNEF;

- Escola esta rodeada de um espago verde (Mata do
Liceu).

Ameacgas

- Envolvéncia pessoal em diversas atividades em
simultaneo.

Figura 12 — Andlise SWOT
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4. Area Il - Desenvolvimento do Ensino e Aprendizagem

Esta drea abrange trés dominios de intervencao, nomeadamente: Planeamento, Ensino e Avaliagao.
Através do conhecimento cientifico ja investigado e da pratica pedagdgica, realizada ao longo do
estagio, é possivel perceber as diferengas de intervengado nos varios ciclos escolares e nos diferentes
contextos de ensino possiveis, no ambito escolar.

4.1. Planeamento

O planeamento é um processo que faz parte da vida de qualquer docente, sendo que permite guiar o
trabalho a desenvolver nas aulas, adequando os programas escolares ao contexto de aprendizagem e
aos proprios alunos. Como tal, os professores de EF ndo sdo excec¢do neste processo. De acordo com
Januario (1996) citado por Inacio et al. (2014), este é um “processo pelo qual os professores aplicam
os programas escolares, cumprindo a funcdo de os desenvolver e de os adaptar as condi¢des do
cendrio de ensino”. Analisando o processo decisério do ensino referente a planificacdo, Anacleto
(2008, p.51) refere que os docentes tém uma grande responsabilidade e que fazem “escolhas racionais
em funcdo de fins e de meios disponiveis (amenizacdo de situagbes problematicas), simulam
estratégias, delineiam cendrios e antecipam, por vezes até com uma margem de erro minima, alguns
fatores eventuais que abrolham durante o processo de ensino”.

Neste aspeto do planeamento, ao longo do estagio curricular, a ideia passava por oferecer boas
orientacdes aos alunos, em quantidade e qualidade, potenciando uma maior variedade de atividades
e oportunidades educativas, aperfeicoando o processo de ensino-aprendizagem. Neste sentido, o
planeamento das aulas e do ano letivo foi encarado com muita seriedade, sendo uma ferramenta
essencial de trabalho, combinando de forma dindmica, objetivos, contetidos e métodos, a fim de
organizar todo o percurso pedagogico dos alunos, tendo em conta as caracteristicas especificas dos
mesmos. No local de estagio, para que este processo fosse realizado na sua plenitude, existia um
documento de rotagdo de espacos, feito pelo Departamento de EF, antes do inicio do ano letivo, que
esta ilustrado no anexo 1. Complementando esta questao do planeamento, nos anexos 2 e 3, estdo
representados os planos anuais do DE e da turma 129H, respetivamente, como exemplos de duas
formas distintas de planeamento, em contexto escolar. Numa fase mais embriondaria do planeamento,
ainda antes do inicio das aulas de EF, estas foram as primeiras ferramentas a serem trabalhadas, no
que diz respeito ao planeamento anual, para que o todo o restante processo fosse mais facilitado e
bem organizado pelos varios professores de EF. Ndo menos importante nesta parte do planeamento,
foi também atualizado o inventdrio do material de EF disponivel na escola (anexo 4), a fim de se poder
realizar as primeiras aulas praticas, conscientes do material existente.

No decorrer das primeiras aulas de EF, foram realizadas as primeiras avaliagdes iniciais, através de
fichas especificas de cada modalidade para este efeito (anexo 5), no sentido de observar a
performance e comportamento dos alunos sobre as varias modalidades presentes no Programa
Nacional de Educagdo Fisica (PNEF). Estas avaliagOes iniciais realizadas sdo uma ferramenta do
planeamento das aulas de EF, pois é através destas que é possivel os professores planearem os
conteudos para as aulas, da melhor forma, e a maneira mais adequada de abordar os mesmos.

Relativamente aos planos de aula, existiram varias preocupac¢des na elaboracdo dos mesmos,
nomeadamente os aspetos de revelar coeréncia, adequacdo aos conteldos, flexibilidade,
continuidade, precisdo, clareza e riqueza, consoante as caracteristicas dos alunos, da escola e da
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propria comunidade, em harmonia com as ideias estabelecidas no plano curricular. As aulas de EF
devem estar sempre ajustadas a avaliacdo inicial efetuada e com o nivel de cada turma, com a
consciéncia de serem fornecidos esclarecimentos adicionais aos alunos com maiores dificuldades de
aprendizagem. De acordo com Evora (2005, p.14), por norma, as aulas de EF sdo estruturadas em trés
partes:

a) parte preparatdria que embora seja uma parte destinada ao aquecimento dos alunos,
muitos professores utilizam-na para introduzir jogos com caracteristicas semelhantes ao
desporto da unidade didatica que vdo abordar durante a fase de desenvolvimento da
aula com o intuito de ndo so solicitar os diferentes grupos musculares que vao ser
solicitados durante a aula, mas também funciona como uma breve organizagao,
contacto, exercitacdo e orientagdo para a parte seguinte da aula;

b) parte principal que constitui a parte mais importante da aula, ndo s6 por ocupar a
maior parte do tempo destinada a aula, mas também por ser a parte onde o professor
tenta atingir os objetivos referidos no plano destinados a unidade didatica.

c) e finalmente, a parte final que tem como objetivo principal o retorno a calma, e
também é nesta parte da aula que o professor faz uma breve avaliagdo do desempenho
dos seus alunos, mostrando-lhes duma forma geral o que fazem bem e os aspetos que
precisam ser trabalhados ainda mais, para poderem atingir os objetivos propostos.

Desta forma, os planos das aulas de EF foram elaborados, tal como demonstrado no anexo 6,
cumprindo com os aspetos fundamentais necessarios para o normal funcionamento das aulas de EF,
mas também, respeitando as vdrias fases de estruturacdo descritas anteriormente. Ainda na
construcdo de planos, mas no caso do DE, estes foram elaborados consoante as vdrias fases da
planificagdo estruturada em conjunto com o Orientador Cooperante. Os planos de treino do DE foram
elaborados com a mesma estrutura dos planos de aula, descrito anteriormente, tal como
exemplificado no anexo 7.

Na prética do estagio, a estrutura de todas as aulas de EF e dos planos de treino do DE contemplaram
um momento de aquecimento, onde se apresentavam os objetivos da aula e os conteudos a abordar,
enquanto se realizava alguns exercicios de aquecimento geral. Posteriormente, foram feitas partes de
aquecimento mais especificos, consoante as atividades desenvolvidas na aula. Na parte principal, eram
realizados os exercicios mais especificos dos conteidos e modalidades abordadas, podendo ser em
situacdo de estagdes/circuito. Esta parte das aulas ou treinos visava desenvolver as competéncias
praticas e cognitivas dos alunos. Por ultimo, seguia-se a fase de retorno a calma, onde se realizavam
atividades de relaxamento e alongamentos, na qual era também realizado um balanco geral das aulas
e treinos, bem como uma interligacdo com a sessdo seguinte.

4.2, Ensino

O momento do ensino é aquele em que os professores tém, efetivamente, os alunos a sua frente e
pretendem transmitir informac¢do valiosa, para que estes possam assimilar e enriquecer o seu
reportério motor e cognitivo. Paralelamente, esta é a fase menos suscetivel ao erro e que obriga a que
os professores de EF tenham uma grande capacidade de improvisa¢do, aquando da ocorréncia de algo
inesperado. Esta ideia estd em consonancia com Gomes et al. (2017, p.87), onde referem que:
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Um ensino de qualidade em educagao fisica depende, em grande parte, da capacidade
do professor organizar as situagdes de aprendizagem com vista a que todos os alunos,
independentemente das suas carateristicas, desenvolvam os conhecimentos, atitudes e
competéncias necessdrias para adotarem e manterem um estilo de vida fisicamente
ativo e saudavel durante a escolaridade e ao longo da vida.

Na figura 13, estdo mencionados onze estilos de ensino, sendo que cada um deles apresenta
caracteristicas proprias e nenhum é melhor que o outro. Nesta questao, cada professor apresenta o
seu estilo ou, até mesmo, uma mistura de estilos, que o caracteriza, onde o objetivo de qualquer um
deles é transmitir informacdo, para que haja desenvolvimento de determinadas capacidades humanas.

0 Ensino ¢ uma cadeia de tomada de decisdes
2. Anatomia dos Niveis de decisao
Estilos de Ensino: [ S
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Professor Maximno Minimo
Aluno Minimo Maximo
B 2 20 20 20 20 20K 20 20K 20 2
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4—  Desenvolvimento Cognitivo e
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Fonte: Gomes et al. (2017, p.92)
Figura 13 — Espectro dos estilos de ensino

No mesmo livro, Gomes et al. (2017, p.106) concluem que o ensino tem maior qualidade quando:

O professor possua, para além da dimensdo ética e moral, um vasto reportério de
técnicas e estilos de ensino, no sentido de assegurar a todos os alunos de forma
coerente, aprendizagens significativas e desafiantes, de modo a tornar e manter um
cidaddo fisicamente ativo e literado e cumprindo as finalidades da educacdo fisica.

Pessoalmente, existia uma ideia de quais os estilos de lideranca que se encaixavam melhor com a
personalidade prépria. Ainda assim, era pretendido experimentar varios métodos e estilos de ensino
e de lideranca, a fim de tentar identificar com mais certeza quais as melhores op¢bes de ensino a
adotar, neste contexto de estagio curricular. Relativamente ao relacionamento com os alunos, a ideia
era criar a melhor relagdo possivel com os mesmos, dentro de valores gerais a cumprir, como o respeito
e cordialidade, fundamentalmente, pois tal como referem Martins et al. (2017), a criacdo de um bom
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clima relacional entre professor e alunos e, também, entre os préprios alunos é um fator importante
para um ensino eficaz em EF.

Desta forma, os estilos de ensino mais utilizados ao longo do estagio curricular foram os estilos de
comando e tarefa, dentro dos convergentes, na medida em que algumas situagdes requeriam um pulso
mais firme nas tarefas a realizar, com as orientagdes e os resultados da tarefa a serem definidos pelo
professor, procurando haver maior controlo e precisdo ao desenvolvimento das tarefas e da aula em
si. Tal como referem Gomes et al. (2017), os estilos de comando e tarefa sdo os estilos mais utilizados
pelos professores de EF, na medida em que hd um maior aproveitamento do tempo de aula, a
transmissdo da informacdo é mais rapida e as questOes de seguranga estdo mais garantidas na
realizacdo das tarefas. Dentro dos estilos divergentes, houve uma mistura de estilos, consoante as
varias situa¢des ao longo do ano letivo, destacando-se os estilos da descoberta guiada, descoberta
convergente e descoberta divergente. Estes estilos permitem aos alunos maiores possibilidades de
escolha das solucbes para os desafios que tém pela sua frente, onde o professor tem o papel de
validacdo e orientacdo, colocando questdes que facgam com que os alunos reflitam nas varias
possibilidades existentes. De acordo com Gomes et al. (2017, p.105), a utilizacdo destes trés estilos
divergentes mencionados acima “implica conceder mais tempo aos alunos durante as tarefas,
estimulando-os a pensar por si préprios na resposta acertada, promovendo assim o desenvolvimento
do autoconceito e sentido critico, na selecdo das respostas”.

Estes estilos de ensino sé funcionaram, devido a utilizacdo de feedbacks, a fim de dar informacao
importante aos alunos para que todos conseguissem atingir o sucesso nas tarefas propostas. Segundo
Martins et al. (2017), os professores de EF mais eficazes sdo aqueles que fornecem mais e melhores
feedbacks aos seus alunos, sendo que estes devem ser adequados e especificos, consoante as tarefas
gue os alunos estdo a realizar. Os mesmos autores referem ainda que os feedbacks utilizados devem
ser distribuidos equitativamente por todos os alunos, para que todos possam ter as mesmas
possibilidades de evolugdo e informagdes recebidas. Contudo, para um professor de EF, ndao basta
apenas dar feedbacks aos alunos, sendo que é necessario fechar o ciclo, garantindo que apds os
feedbacks dados, os alunos assimilam a informagao e conseguem corrigir os aspetos necessarios.

4.3. Avaliacao

A avaliacdo é uma ferramenta fundamental no processo de ensino-aprendizagem, sendo que existem
varios momentos de avaliacdo ao longo deste processo. Segundo Quina (2009), a modalidade de
avaliacdo mais usual, em EF, é a avaliacdo continua, que prossupde um processo continuo de
aperfeicoamento das competéncias dos alunos, partindo de uma situacdo inicial, onde se pretende
adquirir novos conhecimentos e transformacgdes para a vida. Este tipo de avaliacdo implica trés fases
complementares, que sdo a avaliacdo inicial ou diagndstica, a avaliacdo formativa e a avaliacdo final
ou sumativa. Relativamente a avaliacdo inicial, Bratifische (2003, p.21) refere que:

O principal objetivo da avaliacdo é o diagndstico, é detetar as dificuldades da
aprendizagem e suas causas, e, quando bem compreendido, esse processo possibilita
grandes ganhos a Educacdo e a aprendizagem do aluno se torna mais significativa. Na
Educacdo Fisica a avaliagdo é, igualmente, um diagndstico, portanto, deve ter o intuito
de detetar possiveis falhas no processo ensino-aprendizagem.
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Tendo em conta esta afirmacdo, revela-se muito importante realizar uma avaliacdo inicial numa fase
embriondria do ano letivo, a fim de identificar o nivel motor dos alunos e, posteriormente, poder
planear o restante processo de avaliacdo dos alunos. Esta avaliacdo inicial, passa por observar o
desempenho dos alunos, ndo sé nas vdrias modalidades desportivas presentes no PNEF, mas também
no comportamento e conhecimento sobre os contelddos programaticos. O processo de observacdo do
desempenho dos alunos, na fase inicial do ensino, trata-se de “um instrumento afinado ao ambiente
ecoldgico da acdo, permitindo detetar informacdes que posteriormente sao recolhidas, organizadas,
compreendidas e relatadas. Essas informagdes proveem necessariamente do foco atencional e do
afinamento da observagdao em relagdo ao objetivo do observador” (Mendes et al., 2012, p.58).

Na ESJD, o processo de avaliacdo tem critérios e ficheiros de apoio muito bem definidos, a fim de
facilitar o trabalho dos professores de EF, no momento da avaliacdo inicial. Desta forma, ndo ha
suscetibilidade a haver qualquer tipo de confusdo nesta questdo, visto que é um ponto delicado. Tal
como mencionado anteriormente, no anexo 5 esta ilustrado um exemplo de ficha de avaliag3o inicial
utilizada no contexto do estagio.

A avaliacdo formativa “baseia-se fundamentalmente na observacdo informal dos alunos. Esta
observacdo poderd, em caso de necessidade, ser precisada e completada com a aplicacdo de provas
especificas de periodicidade variavel” (Quina, 2009, p.129). Esta forma de avaliacdo consiste num
processo prolongado de recolha sistematica de informacdo, relativa aos comportamentos e
desempenhos dos alunos, visando melhorar os mesmos, durante o ano letivo. E nesta recolha de
informacGes e observacdes feitas pelos professores de EF que sdao fundamentadas as decisGes dos
mesmos, quer na manutencdo dos planos existentes ou na alteracdo das estratégias utilizadas. A
imagem seguinte ilustra este processo de avaliacdo formativa. Na ESJD, existem formas de avaliacao
formativa, suportadas por ficheiros auxiliares de registo dos niveis de desempenho dos alunos, como
esta ilustrado no anexo 8.

Objectivo: Adapatar a acgao pedagégica aos progressos e problemas de
aprendizagem dos alunos.

Etapas da avaliagdo formativa:

® Recolha de informagoes relativas a dificuldades e/ou progressos dos
alunos.

® Interpretagdo dessas informagdes com referéncia a um critério, diag-
nosticando factores que estao na origem das dificuldades de aprendi-
zagem dos alunos.

* Adaptagao das actividades de ensino e aprendizagem de acordo com
a interpretagao das informagdes recolhidas.

| Estratégia de avaliagio formativa

' ® Precisar os aspectos da aprendizagem dos alunos que é necessario
observar e 0s processos a utilizar na recolha de informagoes.
® Precisar princfpios que orientem a interpretagao dos dados e o diag-
néstico dos problemas de aprendizagem.
¢ definir caminhos a seguir na adaptagao das actividades de ensino e
aprendizagem as diferencas individuais observadas.

Fonte: Carvalho (1994, p.144)
Figura 14 — Processo de Avaliagdo Formativa
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No que concerne a avaliacao final ou sumativa, pode-se dizer que é um momento final de um ciclo de
aprendizagem, que tem um objetivo de formalizar um juizo de valor sobre o desempenho global dos
alunos, determinando assim o nivel alcancado por estes num determinado periodo, sendo
normalmente traduzido numa nota numérica. E nesta fase que os professores analisam todo o
processo, percebendo em que medida os objetivos foram alcancados e chegam a uma determinada
conclusdo.

No contexto da EF, a avaliacdo final contempla os vdrios momentos realizados num determinado
periodo, como é o caso dos testes FITescola, que avaliam a aptidao fisica, as escalas de classificacdo e
os registos de performance e desempenho dos alunos nos varios conteidos e modalidades abordadas.
Por norma, este momento de avaliacdo sumativa é acompanhado pela autoavaliagcdo dos alunos, para
haver uma comparacao e gestao de expetativas entre a realidade do professor e a concecdo que o
aluno tem de si préprio. O anexo 9 ilustra a tabela de avaliagdo final utilizada na ESJD, englobando
todos os momentos suscetiveis de avaliacao, ao longo do ano letivo.
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5. Area lll - Participagdo na Escola e Relagio com a Comunidade

Nesta drea serdao abordadas as trés principais ferramentas de trabalho e regulamentacdo do AEJD,
sendo estas o Projeto Educativo, o Plano anual de Atividades e o Regulamento Interno.
Posteriormente, serd também feita uma andlise no ambito escolar da pratica pedagdgica, explorando
temas como o DE, a Dire¢cdo de Turma e a Interacdo com a Comunidade Escolar.

5.1. Projeto Educativo

O Projeto Educativo é uma das principais bases de trabalho de uma escola ou Agrupamento Escolar.
De acordo com Cosme et al., (2019, p.14):

No final da década de 1980 e principios da década de 1990, vdrios diplomas comegaram
a concretizar estes principios, entendendo-se a autonomia da escola como a capacidade
de elaboragdo e realizagdo de um projeto educativo em beneficio dos alunos e com a
participacdo de todos os intervenientes no processo educativo (DL n2 43/1989, ne 1),
concegdo de autonomia mantida no Decreto-Lei n? 172/1991, que, no seu Predmbulo,
esclarecia: A autonomia ndo constitui, pois, um fi m em si mesmo, mas uma forma de as
escolas desempenharem melhor o servico publico de educagdo, cabendo a
administracdo educativa uma intervengdo de apoio e regulacdo, com vista a assegurar
uma efetiva igualdade de oportunidades e a corregao das desigualdades existentes.

Para o AEJD, o objetivo desta ferramenta de trabalho passa entdo por reforcar a identidade e
estruturar as linhas orientadoras da gestao auténoma educativa, das praticas da escola e do modo de
funcionamento e organiza¢do do agrupamento. A construcao do Projeto Educativo atual, que estd em
vigor de 2021 a 2025 (anexo 10), foi no sentido de colher contributos que possam ser enquadrados
num plano conceptual estratégico nestes quatro anos, sendo operacionalizado anualmente através da
concretizacdo do Plano Anual de Atividades. A intencdo da Direcdo do agrupamento visa adotar
mecanismos de gestdo flexiveis e inovadores, cujos resultados sejam focados na concretizagao de
metas reveladoras de um agrupamento de escolas bem orientado e regulado por um sistema de gestao
por objetivos realistas. Este documento esta organizado em 6 componentes principais, sendo eles:

e Ambiente e Enquadramento Geral;

e Estrutura e Funcionamento do Agrupamento;
e Diagndstico Estratégico;

e Posicionamento Estratégico do Agrupamento;
e Divulgacao;

e Avaliar e Aprender.

Por esta ordem de ideias, verifica-se uma ferramenta muito completa, que segue uma sequéncia
ideoldgica de trabalho prévia, onde transmite os fundamentos da realidade escolar de uma forma
muito clara e analitica, demonstrando uma grande preocupacao em fazer cumprir os seus propositos.

5.2. Plano Anual de Atividades

O plano anual de atividades consiste na organiza¢ao das atividades internas da escola a realizar, bem
como as atividades externas, direcionadas para os grupos/equipas do DE e alunos em geral. Este plano
esta articulado com o Projeto Educativo, na medida em que pretende promover a consolidacdo da
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cultura e identidade do agrupamento, melhorar o sucesso, reconhecimento e valorizacdao do empenho
e, por fim, otimizar os processos de integracao, articulacdo e comunicagao interna.

Neste documento estdo apresentadas 63 atividades respetivas ao ano letivo 2022/2023, sendo que a
maior parte delas teve lugar no 12 periodo letivo, mas com alguma continuidade nos restantes
periodos. Estas atividades abrangem todas as escolas do agrupamento e algumas delas incluem a
participacdo de mais do que uma escola em simultaneo. O documento esta ilustrado no anexo 11.

5.3. Regulamento Interno

O Regulamento Interno (anexo 12) é um documento que regula a estrutura escolar, definindo normas
e regras para toda a comunidade escolar, sendo que, no AEJD, o documento esteve em fase de revisao
durante o ano letivo de estdgio. Esta é uma ferramenta que deve ser do conhecimento do professor
estagiario, a fim de cumpri-lo e promover/proteger a aplicagdo das suas regras. O Regulamento Interno
estd organizado em 10 capitulos, designadamente:

e Disposi¢Oes Gerais;

e Orgidos de Administra¢do, Dire¢do e Gest3o;

e Estruturas de Coordenacdo Educativa e Supervisdo Pedagdgica;

e Servicos técnico-Pedagégicos;

e Estruturas de Apoio ao Funcionamento das Escolas do Agrupamento;
e Direitos e Deveres da Comunidade Educativa;

e Avaliacdo;

e O Espaco Escolar;

e Normas de Funcionamento Geral;

e DisposicOes Finais e Transitorias.

Desta forma, foi possivel perceber que este documento é bastante extenso, o que é necessario que
assim seja, tendo em conta o rigor e complexidade deste tipo de documentos, visto que abrange um
leque muito variado de questdes e leis, que envolvem tudo o que faz parte da comunidade escolar.

5.4. Desporto Escolar

No Decreto-Lei n.2 95/91, de 26 de fevereiro, esta descrito que o DE é uma atividade de complemento
curricular, definido como o conjunto das praticas ludico-desportivas e de formag¢dao com objeto
desportivo desenvolvidas como complemento curricular e ocupagdo dos tempos livres, num regime
de liberdade de participacdo e de escolha, integradas no plano de atividade da escola e coordenadas
no ambito do sistema educativo, desenvolvendo as suas atividade nas escolas dos 2.2 e 3.2 ciclos do
ensino basico e nas escolas do ensino secundario.

No AEJD, a oferta do DE contempla um leque bastante alargado de opgdes, totalizando 12
grupos/equipa e abrangendo alunos de todos os géneros e escales. As modalidades existentes variam
desde o Badminton, Ténis de Mesa, Basquetebol, Voleibol, Ténis, Desportos de Combate, Atletismo,
Futsal e Natacdo, sendo que os espacos utilizados para estas praticas sdo o Pavilhdo da Escola Santo
Antdnio, as Piscinas Municipais de Faro e, na ESJD, o Espago Coberto, o Gindsio e o Campo de Ténis.
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Dentro desta oferta, existe ainda oferta de desporto adaptado, tal como esta demonstrado no anexo
13, que abrange Natacdo Adaptada e Boccia.

No que toca ao trabalho de acompanhamento da atividade letiva do DE, pode-se dizer que foi uma
experiéncia muito positiva, onde foi possivel vivenciar todos os tramites envolvidos neste contexto
escolar, quer o contexto de treino e preparagdo, quer o contexto competitivo com todas as questdes
gue isso envolve. Este processo foi realizado no contexto do estégio curricular, com os grupos/equipas
de voleibol masculino e feminino, tal como ja foi referido anteriormente neste documento. Estas
equipas pertenciam ao escaldo juvenil, sendo que os treinos iniciaram no més de outubro, apés uma
fase de captacdo de alunos realizadas, previamente, nas aulas de EF e os alunos de ambas as equipas
treinavam em conjunto, no espag¢o coberto da ESID (figura 7), com a frequéncia de duas sessdes
semanais de 3 horas cada uma, as tercas e quintas-feiras, das 17h30 as 20h. Estes grupos estavam
inseridos nas modalidades de nivel dois, ou seja, faziam parte da competicdo regional, que divide o
Algarve em Barlavento e Sotavento, sendo que tiveram competi¢des distintas consoante o género,
dentro do quadro competitivo do DE da zona Sotavento. As duas melhores equipas desta zona
competiriam entdao com as duas melhoras da outra zona do algarve, apurando o campeado algarvio para
a fase Nacional.

Tal como dita as regras do DE, a fase competitiva foi disputada em trés encontros entre trés equipas
de cada escaldo competitivo, isto é, a equipa feminina disputou, na primeira fase, 6 jogos nos 3
encontros e a equipa masculina também disputou 6 jogos nos 3 encontros. A equipa masculina ficou
menos bem classificada, fazendo apenas a primeira fase competitiva, enquanto a equipa feminina
conseguiu o apuramento para a fase regional (figura 15), ficando por esta mesma fase, disputando
estes jogos em Quarteira.

Figura 15 — Jogo de Voleibol da Fase Regional do Desporto Escolar da Equipa Feminina

No que toca as provas de atletismo, integradas no DE, houve também a oportunidade de participar,
em conjunto com os professores de EF do AEJD, no “Mega Sprinter”, que é a prova de corrida de
velocidade, sendo disputada numa distancia de 40 metros, na prova do “Mega Kildmetro”, que é a
prova de corrida de resisténcia de 1000 metros e, ainda, na prova do “Corta-Mato”, tanto a nivel local,
como a nivel Regional. Para que estes eventos se realizassem, foi necessario haver uma pré-sele¢do de
alunos, nas préprias aulas de EF, onde todos os professores fizeram essas mesmas provas,
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internamente com os seus alunos, apurando os melhores tempos e levando esses alunos a prova de
escola.

5.5. Cargos Pedagodgicos

Neste ambito dos cargos pedagdgicos, o acompanhamento foi feito na Direcdo da Turma do 102K,
juntamente com o professor Paulo Sousa e também com o orientador cooperante Hordacio das Neves,
visto que desempenha o cargo de Coordenador do subdepartamento de EF. A nivel de tarefas
realizadas inerentes a funcao de direcao de turma, foi possivel experienciar muito trabalho relativo a
organizagao dos dossiés da turma, como toda a informacgao pertinente dos alunos, tais como as suas
informacdes pessoais, dados dos encarregados de educacado, hordrios das aulas durante o ano letivo,
a carga horaria dos mddulos das disciplinas que tiveram, visto ser uma turma de um curso profissional
e toda a documentacdo necessaria para a normal gestdo da turma ao longo do ano.

Para além desta organizacdo, foi também importante perceber a funcionalidade do programa de
gestdo escolar “Escola 360", no que concerne a justificacdo e gestdo das faltas dos alunos, visto que,
ao longo do ano, verificou-se um elevado nimero de faltas entre os alunos desta turma, embora a
disciplina de EF ndo fosse das piores nesta questdo. Este facto leva a que seja necessdrio um contacto
constante com os encarregados de educacdo, quer seja pessoalmente em hordrio de atendimento ou
via telefénica, para que seja dado o conhecimento desta situacdo das faltas, visto que os alunos tém
um numero limite de faltas injustificadas para dar, correndo o risco de reprovar em alguns médulos.
Nesta situacdo, é de notar que, por vezes, o trabalho de um Diretor de Turma se pode tornar
complicado, pois esta muito dependente do trabalho dos restantes professores da turma, sendo que
estes tém de registar as faltas no programa, para que seja possivel o Diretor poder confirma-las e
aplicar ajustificacdo dessas mesmas faltas. Este trabalho foi desenvolvido em algumas segundas-feiras,
no hordrio do terceiro tempo letivo, visto que era o hordrio destinado ao trabalho de direcdo de turma
do professor Paulo Sousa, sendo que cada vez que desempenhdvamos estas fun¢des, despendiamos
entre uma hora a uma hora e meia de trabalho.

Relativamente as tarefas de Coordenacdo do subdepartamento de EF, foi realizado o
acompanhamento do trabalho de convocatéria das reunides existentes ao longo do ano, também
participando nas mesmas e, posteriormente, na elaboracdo das atas respetivas as reunides realizadas
(anexo 14). No decorrer do ano, foram feitas quatro reuniGes, sendo que a primeira foi realizada antes
do inicio das aulas, em setembro, e as restantes tiveram lugar com a periodicidade de uma reunido em
cada periodo letivo. Estas reunides tinham objetivos muito concretos, tais como o estabelecimento de
algumas regras respetivas as avaliacdes, bem como a realiza¢do das aulas e organizacdo dos espagos e
materiais das mesmas, a organiza¢do dos eventos inerentes ao DE (Corta-Mato, Mega Sprint, Mega
Quilémetro, entre outros), alguns eventos desportivos internos e outros assuntos que fosse necessario
discutir, ao longo do ano.

5.6. Interagdo com a comunidade escolar

Esta area abrange todas as atividades desenvolvidas ao longo do estagio curricular, num total de mais
de 550 horas, nomeadamente as aulas de EF, os treinos do DE e as restantes atividades realizadas na
comunidade escolar. Relativamente as aulas lecionadas durante o ano letivo, pode-se constatar que
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estas construiram um grande desafio, principalmente na fase inicial do estagio, visto que tudo era um
contexto novo e houve muita informacgdo para tentar absorver em simultaneo, a fim de poder
proporcionar aos alunos a melhor experiéncia possivel, no decorrer do ano letivo. Foram elaborados
um total de 83 planos de aula, entre as trés turmas englobadas no processo, sendo que, neste nimero,
nao estdo contabilizadas aulas tedricas, aulas de auto e hétero avaliagcdo no fim de cada periodo ou
atividades realizadas no exterior. Ao longo do ano, foram abordadas varias modalidades desportivas,
tanto as obrigatdrias, como as opcionais, com o intuito de oferecer aos alunos um leque variado de
atividades, sendo que varios dos alunos nunca tinham feito algumas das modalidades abordadas, pelo
que este aspeto foi bem recebido pelos mesmos. De acordo com o quadro de extensao da EF, do PNEF,
as modalidades abordadas foram as seguintes:

e Jogos Desportivos Coletivos: futebol, andebol, basquetebol, voleibol, corfebol, raguebi, hdquei
em campo e basebol;

e Ginastica: solo, aparelhos e acrobatica;

e Atletismo: corridas e saltos;

e Raquetes: badminton, ténis e ténis de mesa;

e Combate: luta e judo;

e Atividades Ritmicas Expressivas: dancas tradicionais portuguesas, aerébica e danca moderna;

e Jogos Tradicionais e Populares: infantis e outros;

e Atividades de Explora¢do da Natureza: orientacao e escalada.

No que toca aos alunos impossibilitados de fazer as aulas, foram idealizadas algumas estratégias para
que estes pudessem dar o seu contributo a aula ou poder fazer a sua avaliagdo através de outros
métodos. Na turma do 109K, tal como referido anteriormente, era de notar um aluno com algumas
dificuldades motoras, devido a uma hemiparesia, o que o impossibilitava de correr ou até de realizar
movimentos mais explosivos e rdpidos, como saltos, mudancas rapidas de direcdo, entre outros. Para
este aluno, foi feito um plano de acdo, a fim de ajustar os exercicios realizados nas aulas, com o
objetivo de manté-lo em atividade durante a aula e também conseguir manter os seus niveis de
motivacdo elevados. Mesmo com este plano de acdo, por vezes, foi sentida alguma dificuldade do
aluno em realizar alguns exercicios, principalmente no inicio do ano letivo, onde ainda era algo
desconhecido o nivel motor do aluno e, pessoalmente, era mais dificil adaptar as tarefas ao aluno,
devido a falta de experiéncia neste tipo de situagGes. Em exercicios e jogos que implicassem corrida
ou movimentos de maior complexidade, eram feitas adaptacdes, como por exemplo:

e Jogos Desportivos Coletivos: o aluno optava por ficar na baliza, inicialmente, e no decorrer do
jogo, ia trocando de posi¢des no campo, fazendo o papel de “joker” em ambas as equipas ou
em posic¢des fixas no campo.

e Raquetes: o0 aluno jogava num espago um pouco mais reduzido, a fim de limitar um pouco as
suas movimentagdes e potenciar a técnica das pancadas com a raquete.

e Atletismo e outros exercicios de corrida: em jogos tipo “apanhada” o aluno tinha uma bola
esponjosa na mao, para quando fosse apanhado, pudesse apanhar os outros alunos, atingindo-
os com a bola. Nas disciplinas de corrida do atletismo, como corrida de velocidade, estafetas
e barreiras, foram feitas redugdes das distancias para este aluno e foi dada primazia ao
conhecimento dos principais conceitos destas modalidades e da posicao de transposicao da
barreira.
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Na turma do 122H, existia o caso da aluna ana, que passou o ano letivo numa cadeira de rodas, tal
como ja referido anteriormente, pelo que, neste caso particular, o plano de acdo foi diferente. A
estratégia utilizada para a avaliacdo desta aluna foi através de trabalhos escritos sobre as varias
modalidades abordadas nas aulas, sendo que a aluna tinha alguma liberdade de escolha, consoante
alguns critérios definidos pelo Departamento de EF, para estes casos especificos. Estes trabalhos
tinham de ser baseados em 2 Jogos Desportivos Coletivos, 1 modalidade de gindstica, 1 Atividade
Ritmica Expressiva, 1 modalidade de atletismo e 1 modalidade opcional, sendo que tinham de ser
realizados nos 2 primeiros periodos do ano, num total de 12 trabalhos escritos, ao longo do ano.
Mesmo com esta situacao de avaliacdo da aluna, no decorrer das aulas, foram criadas situa¢des para
gue a mesma pudesse intervir de uma forma pratica e se sentisse mais motivada e util para estar
presente nas aulas, como por exemplo, fazer o papel de arbitra em alguns jogos e demonstra¢des de
gindstica, ajudar na organizacdo de alguns exercicios a montar material ou a organizar equipas ou
idealizar exercicios ou variaces de exercicios para os colegas. Estas estratégias constituiram também
uma forma de a aluna se manter atualizada acerca das “matérias” abordadas nas aulas e procurar
manter-se atualizada a nivel de conhecimento das mesmas. A mesma estratégia foi também aplicada
a outro aluno desta mesma turma, no decorrer do ano letivo, aquando de uma lesdo contraida numa
aula de EF, fazendo uma rotura de ligamentos no tornozelo, sendo que este aluno esteve sem fazer as
aulas num periodo de 2 meses.

No que concerne a outras atividades, com envolvéncia na comunidade escolar, é de destacar a
participacdo em duas visitas de estudo de EF, sendo que ambas tiveram o mesmo programa (anexo
15), mas com a participacdo de turmas diferentes. Estas visitas de estudo foram realizadas em outubro
de 2022 e em fevereiro de 2023 e tiveram lugar em locais como o Kartédromo Internacional da Regido
Oeste (KIRO), onde foram feitas algumas corridas de karting, a Quinta da Escola na localidade de
Alvados, onde foram feitas atividades de exploragdo da natureza, tais como escalada, arborismo e slide
e, ainda, a descida de um afluente do Rio Tejo em kayak, desde Constancia até ao castelo de Almourol,
como se pode ver na figura 16. Estas visitas de estudo tiveram um efeito muito positivo no processo
do estagio, pois permitiram uma visdo organizativa deste tipo de situa¢gdes com todas as implicagdes
inerentes as mesmas, desde logistica de transportes e atividades, o contacto com os pais, visto que foi
feita uma reunido de pais antes destas saidas para explicar o programa aos pais e para receber o
respetivo pagamento. Foram vdrias as turmas que participaram nestas visitas de estudo de 102, 112 e
129 ano, sendo que, das turmas envolvidas no estagio curricular, apenas o 122H participou no més de
fevereiro, visto que uma atividade desta amplitude exige algum esforco financeiro da parte dos pais,
para que os alunos possam participar, pelo que nem todos puderam ter essa oportunidade, devido a
fatores econdmicos mais desfavorecidos.
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Para além destas visitas de estudo, foi possivel participar também na organiza¢do do evento desportivo
das “Liciadas”. Este foi um evento multidisciplinar, que decorreu na ESID e que contou com a
participacdo de mais de 10 turmas, no total. Na prova de desporto, particularmente, foi possivel ajudar
na idealizacao e organizagdo das provas a realizar e, no dia do evento, que decorreu no final do
segundo periodo escolar, todos os professores de EF estiveram envolvidos no evento. As provas
desportivas estavam divididas em 3 momentos e consistiam no jogo de “puxar a corda”, que era
realizado entre 2 turmas a puxar a corda, o jogo da “Pinhata”, onde participavam 2 alunos de cada
turma, em que um dos alunos estava de olhos vendados e com um taco de basebol na mdo e outro
aluno tinha de guia-lo, através da voz, para que este atingisse uma bola pendurada num cesto e, na
parte final, um circuito de exercicios, que desafiava as varias capacidades fisicas dos alunos, em que
cada aluno realizava um exercicio. No final do segundo periodo, houve também uma atividade com
algumas turmas de 112 e 122 anos, na praia de Faro, com o objetivo de praticar alguns desportos
aquaticos, como surf, Stand Up Paddle ou canoagem e, ainda, fazer uma acao de limpeza de lixo na
praia e também de espécies de plantas invasoras, nas dunas, denominadas de chordo. Esta atividade
teve entdo um cariz desportivo e de aprendizagem, integrada na disciplina de EF, mas também uma
vertente civica e de protecdo do ambiente, através da apanha destas plantas.

No que toca ao contributo pessoal para a escola e, particularmente, para os docentes do departamento
de EF, foi criado um cartdo de jogo de orientagdo (anexo 16), apds as obras que existiram no espaco
da mata envolvente a escola, ao longo de varios meses durante o ano letivo. Esta ideia partiu do gosto
pessoal pela modalidade e, devido ao fator das obras, juntou-se a necessidade de criar algo para ser
aplicado nas aulas de EF, pelo que foi feita a proposta do cartdo aos docentes de EF e devidamente
testada com as turmas envolvidas no estagio, a fim de aferir a utilidade pratica do mesmo, que se
revelou muito positiva. Paralelamente, foi também elaborado um documento com a proposta de
criagdo da modalidade de orientag¢do, no contexto do DE e também uma atividade para a comunidade
escolar, que possa ser integrada no Plano Anual de Atividades. A atividade proposta para a comunidade
escolar inclui o mesmo cartdo de jogo, sendo que o objetivo é divulgar a modalidade e,
simultaneamente, criar um momento de unidao da comunidade através de uma atividade desportiva,
para fechar da melhor forma o ano letivo. Nos postos de orientagdao seriam colocadas tarefas
desportivas para realizar, como jogos tradicionais, tiro com arco, tarefas de destreza fisica, entre
outras, que seriam pontuadas para aferir a turma/equipa vencedora da atividade. Desta forma, a
atividade proposta pode constituir um legado deixado para a comunidade escolar, sendo que pode ser
feita por todos os intervenientes da vida escolar.

Deste modo, as atividades desenvolvidas ao longo do ano letivo tiveram uma grande importancia no
processo de estagio, enquanto futuro docente na drea da EF. Todas estas atividades constituiram um
ponto fulcral para entender, na pratica, o papel do professor e a sua presenga fundamental no
processo de ensino-aprendizagem. A EF acarreta o desenvolvimento motor dos jovens alunos, das suas
capacidades fisicas e da consciéncia do préprio corpo e dos outros e, simultaneamente, trabalha
também o fator social e de convivéncia na sociedade, que depreende regras e costumes tradicionais e
culturais. O professor de EF tem entdo o papel de incutir aos jovens alunos este gosto pela pratica
desportiva e da atividade fisica, fazendo-lhes perceber a sua importancia, mas também tem o dever
de transmitir valores e comportamentos sociais, externos a vertente desportiva, como é o caso de
algumas atividades descritas anteriormente.
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6. Area IV — Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida

O EFEITO DAS ATIVIDADES FiSICAS EXTRACURRICULARES NA APTIDAO FiSICA DOS ALUNOS DO 3¢
CICLO E SECUNDARIO

Carlos Emanuel Santos [1] *, Ana Carolina Reyes [2,3]
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REsumoO

Enquadramento: As atividades fisicas extracurriculares tém sido muito estudadas nos uUltimos anos,
observando-se inUmeros beneficios que estas praticas trazem para as criancas e jovens. Um desses
beneficios é a melhoria da aptid3o fisica geral dos seus praticantes, que se reflete em mais e melhores
capacidades fisicas no desenvolvimento pessoal futuro. Objetivo: Estudar o efeito da pratica das
atividades fisicas extracurriculares na aptiddao fisica de alunos do 32 ciclo e ensino secundario.
Métodos: Participaram deste estudo 198 alunos, de ambos os sexos, entre os 14 e os 19 anos, dos
quais 132 nao praticam atividades fisicas extracurriculares e 66 sdo fisicamente ativos. Todos os alunos
realizaram alguns testes da bateria FITescola, nomeadamente: vaivém; impulsdo horizontal; flexdes de
bracos; abdominais; e flexibilidade dos membros inferiores ou senta e alcanca; a fim de avaliar os niveis
de aptidao fisica. Posteriormente, procedeu-se a analise estatistica dos dados registados. Resultados:
Foi encontrada uma relagdo positiva entre as varidveis de estudo, na medida em que os alunos que
praticam atividades fisicas extracurriculares apresentam melhores resultados nos testes, relativamente
aos ndo praticantes. No entanto, nem todos os testes demonstraram diferencas significativas, como na
impulsdo horizontal e de flexibilidade dos membros inferiores. Contrariamente, os testes do vaivém,
abdominais e flexGes de bragcos mostraram diferengas significativas entre os dois grupos de alunos.
Conclusao: A pratica destas atividades é benéfica para as criancas e jovens e deve ser encorajada pelos
professores de EF e todos os intervenientes desportivos e educativos da nossa sociedade. Contudo, os
resultados ndo indicam diferencas significativas em todos os testes, estando em consonancia com
outros estudos parecidos.

Palavras-chave: Aptiddo Fisica, Adolescentes, Atividades Fisicas Extracurriculares, Educagao Fisica,
FlTescola
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ABSTRACT

Background: Extracurricular physical activities have been studied extensively in recent years and there
are numerous benefits that these practices bring to children and young people. One of these benefits
is the improvement in the general physical fitness of its practitioners, which is reflected in more and
better physical abilities in future personal development. Objective: To study the effect of practicing
extracurricular physical activities on the physical fitness of 3rd cycle and secondary school students.
Methods: 198 students of both sexes, aged between 14 and 19 years old, participated in this study, of
which 132 do not practice extracurricular physical activities and 66 are physically active. All students
performed some tests from the FITescola battery, namely: shuttle; horizontal thrust; push-ups;
abdominals; and flexibility of the lower limbs or sitting and reaching; to assess physical fitness levels.
Subsequently, statistical analysis of the recorded data was carried out. Results: A positive relationship
was found between the study variables, in that student who practiced extracurricular physical activities
showed better results in the tests than those who did not. However, not all the tests showed significant
differences, such as the horizontal push-up and lower limb flexibility. On the other hand, the shuttle
run, abdominal crunches and push-up tests showed significant differences between the two groups of
students. Conclusion: The practice of these activities is beneficial for children and young people and
should be encouraged by PE teachers and all sports and educational stakeholders in our society.
However, the results do not indicate significant differences in all the tests, which is in line with other
similar studies.

Keywords: Physical Fitness, Adolescents, Extracurricular Physical Activities, Physical Education,
FlTescola,
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INTRODUCAO

A Organizacdao Mundial da Saude (OMS, 2020) indica que a inatividade fisica é o quarto fator de
mortalidade global e que os niveis de sedentarismo estdo a aumentar afetando a saude geral da
populacdo. Para combater este facto, é recomendado, pela mesma organizacao, realizar exercicio
fisico para melhorar a aptid3o fisica, nomeadamente nas vertentes aerdbica e forca. Atualmente, vive-
se uma era cada vez mais digital, com uma organizacao e dindmica das sociedades atuais cada vez mais
sobrecarregadas com trabalho e preocupacdes, pelo que os niveis de atividade fisica estdo a piorar de
ano para ano. Esta ideia estd em consonancia com Shinn et al. (2020), onde refere que os niveis de
atividade fisica em Portugal sdo dos mais baixos a nivel europeu, tendo sido criado o Programa
Nacional para a Promocao da Atividade Fisica, em 2016, com o objetivo de aumentar a literacia e
conhecimento, a valoriza¢do e a participacdo da populacdo acerca deste tema. Simultaneamente, é
pretendido melhorar os recursos existentes e capacitar os profissionais das areas da saude e do
desporto, para ajudar na atuacdo a todos os niveis desta questao preocupante. No contexto escolar,
os professores de EF tém o seu papel fundamental nesta atuacgdo, tendo em conta que sdo alguns dos
principais agentes de acdo, nesta abordagem do desporto e da atividade fisica. Desta forma, é
fundamental que haja também um olhar atento sobre a envolvéncia dos programas e curriculos
escolares, visando a melhoria desta problematica logo desde cedo, incluindo o contexto escolar, a fim
de melhorar os niveis de atividade e aptidao fisica dos jovens.

A aptiddo fisica é um dos fatores fulcrais nas aulas de EF e tem um impacto importante no estilo de
vida do Ser Humano e dos alunos, particularmente. De acordo com American College of Sports
Medicine (ACSM, 2013), o conceito de aptid3o fisica € muitas vezes confundido com atividade fisica,
devido a inegavel relagdo entre ambas. Contudo, pode ser definida como um conjunto de qualidades
ou caracteristicas fisicas que uma pessoa possui ou tem de trabalhar para atingir, sendo que esta
diretamente relacionada com a capacidade de realizar uma determinada atividade fisica. Em
consonancia com esta ideia, no livro verde da aptid3o fisica, Baptista et al. (2011) defendem que, no
dominio da aptidao fisica, ser fisicamente ativo exerce uma influéncia, tanto direta como indireta, na
saude da populagdo. Segundo a ideia destes autores, existem varios estudos que tém revelado a
importancia de ter uma boa aptidao fisica, particularmente nas componentes cardiovascular e forga,
tendo em conta que sdo varidveis preditivas de um conjunto de patologias metabdlicas e
cardiovasculares. Desta forma, é entdo possivel provar a contribuicdo do exercicio e atividade fisica
para a melhoria da saude global, tal como referido anteriormente. Abordando as formas de avaliacdo
da aptiddo fisica, Arruda et al. (2013) afirmam que o desempenho em alguns dos testes que avaliam a
aptidado fisica é afetado pelas caracteristicas morfoldgicas de cada pessoa, sendo que a idade, a
estatura e a maturacdo bioldgica sdo alguns dos fatores influenciadores em individuos de ambos os
sexos, na faixa etaria dos 8 aos 17 anos. Esta afirmacdo apresentada pode ajudar a compreender alguns
fatores de desempenho dos alunos, relativamente aos testes de avaliagdo da aptidao fisica e também
nas aulas de EF, no contexto escolar.

As atividades extracurriculares sdo objeto de estudo hd varios anos e, através de multiplas
investigacbes com esta tematica, tem vindo a provar-se, cada vez mais, a sua importancia no
desenvolvimento das criangas e jovens, por todo o mundo. Relativamente as atividades
extracurriculares fisicas e desportivas, pode dizer-se que, numa fase mais embrionaria do crescimento
humano, estas assumem um papel fundamental na melhoria das vérias capacidades fisicas e cognitivas
existentes, sendo que apresentam varios beneficios para os seus praticantes. Esta ideia estd alinhada
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com Pacifico et al. (2018), através do estudo que compara aptidao fisica e a qualidade de vida entre
adolescentes praticantes e ndo praticantes de desporto, onde concluem que os adolescentes que
praticam Atividades Fisicas Extracurriculares (AFE) apresentam maiores niveis de atividade fisica e
aptiddo cardiorrespiratdria. No que concerne a outros beneficios da pratica de AFE, Peixoto (2003),
concluiu que os alunos que participam neste tipo de atividades possuem niveis de autoconceito mais
elevados, sendo que estas atividades poderao fazer a ligagcdo para autoconceitos positivos em areas
ndo diretamente relacionadas com a escola e, simultaneamente, para a manutencdo da autoestima
em niveis aceitaveis. Verificou ainda que estes alunos apresentam niveis mais elevados de percec¢ado
da competéncia escolar e da aceitagdo social. Sendo assim, estes resultados podem implicar numa
espiral positiva, onde os individuos com mais autoestima estdo envolvidos em mais atividades fisicas
e, consequentemente, melhorando a aptidao fisica.

No que diz respeito as vantagens da pratica de AFE envolvidas em programas envolvidos na
comunidade, o National Research Council (2002) defende que essas mesmas praticas, tais como
desporto e atividade fisica, artes, oficinas, escoteiros, entre outras, podem proporcionar
oportunidades diversas para o crescimento e desenvolvimento das criancas e jovens da comunidade.
Os autores consideram que existem varias vantagens, tais como a criacdo de rotinas e hordrios
regulares, a orientacdo de um adulto, o desenvolvimento de competéncias pessoais, o trabalho em
equipa e o feedback fornecido contribuem para o desenvolvimento positivo dos jovens. No sentido
inverso, existem também estudos que relatam desvantagens relativamente a pratica das atividades
extracurriculares, embora ndo estejam ligadas a componente fisica, como é o caso do estudo de Cunha
(2013) que observou alguns fatores prejudiciais para os jovens, com idades entre os 12 e 0s 19 anos,
tais como a redugdo da motivacdo escolar e, consequentemente, mas de forma indireta, niveis mais
baixos de sucesso escolar.

No seguimento dos factos descritos anteriormente, este estudo segue o propdsito de entender e
explorar melhor as variantes da aptidao fisica e das AFE. De acordo com a OMS (2020), os jovens, com
idades entre os 5 e os 17 anos, devem ter uma atividade fisica didria com a duragdo de cerca de 60
minutos, devendo ser predominantemente aerdbia, mas ndo descorando as restantes componentes
da atividade fisica. A mesma organizagao refere que atividades com duragao maior do que os 60
minutos trazem ainda mais beneficios. Observando estes factos, pode-se chegar facilmente a reflexao
de que as aulas de EF ndo sdo suficientes para atingir estas linhas orientadoras. Por este motivo, é
importante perceber a importancia das AFE e os seus efeitos na saude e aptiddo fisica dos jovens,
nomeadamente em contexto escolar.

Esta investigacdo teve como objetivo aprofundar o tema da aptiddo fisica dos alunos, com uma
questdo especifica, que passa por aferir se a pratica de AFE influencia os niveis de aptidao fisica dos
alunos do 32 ciclo e do ensino secundario. Parte-se da hipdtese de que os alunos que praticam AFE
possuem melhores desempenhos nos testes de aptidao fisica.
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MATERIAIS E METODOS

AMOSTRA

Relativamente a amostra participante neste estudo, esta envolveu 198 alunos de ambos os sexos, com
idades compreendidas entre os 14 e os 19 anos e uma média de idades de 16,03 anos, da ESJID, em
Faro, que abrange o ensino basico e secundario. Dos 198 alunos avaliados, verifica-se que 87 sdo do
sexo feminino e 111 do sexo masculino, tal como demonstrado no grafico 4.

AMOSTRA
W Raparigas W Rapazes

Grafico 4 — Amostra do estudo

Relativamente a variavel de estudo sobre os alunos que praticam atividade fisica fora do contexto
escolar, constatamos que 66 alunos sao fisicamente ativos e 132 nao sao ativos, tal como esta ilustrado
no grafico 5.

PRATICANTES E NAO PRATICANTES DE
ATIVIDADES FISICAS
EXTRACURRICULARES

M Praticantes M N3o Praticantes

Grafico 5 — Relagdo de Participantes e Ndo Participantes

INSTRUMENTOS

Com o intuito de avaliar a aptidao fisica dos alunos, os instrumentos utilizados para a elaboragdo do
presente estudo foram os cinco testes, descritos seguidamente, que constituem a bateria de testes
FITescola.

e Vaivém: utilizado para avaliar a aptidao aerdbia dos alunos e consiste na execu¢ao do maior
numero de percursos, numa distancia de 20 metros entre duas linhas, com uma cadéncia
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progressiva, marcada por um ritmo definido através de um dudio. Os alunos tém direito a fazer
uma falta, ou seja, ndo atingir a linha final do percurso no decorrer do teste, sendo que este
termina quando o aluno ndo conseguir realizar mais percursos por cansaco, fizer a segunda
falta ou atingir o nimero mdaximo de 120 percursos. O nimero de voltas é registado;

e Impulsdo horizontal: tem como objetivo a avaliacdo da forca explosiva dos membros inferiores
e consiste na execuc¢do de um salto em comprimento, a pés juntos e sem corrida de balanco,
a maior distancia possivel, sendo que o aluno deve partir com os pés atras da linha inicial e a
distancia é medida no calcanhar, apds a execucdo do salto. Neste teste, devem ser feitos 2
saltos, onde é registado o melhor resultado realizado em centimetros;

e flexdes de bragos: utilizado para avaliar a forca de resisténcia dos membros superiores e passa
por executar o maior numero possivel de flexdes de bracos, através de uma cadéncia definida
por um audio. Nesta execucdo, o aluno tem de iniciar em posicdo de prancha, com os cotovelos
em extens3o e, posteriormente, fazer a flex3o até atingir um angulo de 90 entre os bracos e
os antebracos, retornando a posicdo inicial. O aluno pode realizar uma falta, ndo respeitando
a cadéncia do audio ou algum erro de execucdo e o teste termina quando o aluno realiza a
segunda falta ou quando atinge o nimero méaximo de execucdes, consoante o sexo do aluno
(anexo 17 e 18). E registado o nimero maximo de flexdes;

e Abdominais: consiste na realizagao do maximo de movimentos de contragdao abdominal, a uma
cadéncia definida através de um audio, visando avaliar a forca de resisténcia dos musculos da
zona abdominal. Este teste é realizado com os alunos deitados de costas num colchdo, com a
cabeca sobre 0o mesmo, os joelhos fletidos aproximadamente a 140°e com os pés bem assentes
no chdo. Posteriormente, os alunos devem fletir o tronco sem levantar os pés do chao,
deslizando as maos ao longo das coxas até as maos ficarem sobre os joelhos e, de seguida,
volta a posicdo inicial. Os alunos podem fazer uma falta e o teste termina quando o aluno
comete a segunda falta ou atinge o nimero maximo de execuc¢bes do dudio do teste (75
repeticdes). E registado o nimero de abdominais realizados;

e Flexibilidade dos membros inferiores (Senta e Alcanca): tal como o préprio nome indica, avalia
a flexibilidade dos membros inferiores e consiste na flexdao maxima do tronco, sentado no chao
com os bragos esticados em cima de um banco, com uma das pernas em flexdo e a outra em
extensdo, sendo que sdo avaliados ambos os lados. O teste é realizado com as maos
sobrepostas e os alunos devem tentar chegar o mais longe possivel, aguentando essa posi¢ao
por 1 segundo para ser medido através de uma régua ou fita métrica, na zona do dedo médio
(em centimentros). Sdo registados os valores do lado esquerdo e do direito.

PROCEDIMENTOS

Este estudo foi projetado para uma aplicacdo prolongada, ao longo de um ano letivo (2022-2023). A
primeira tarefa importante a realizar foi o pedido de autorizagdo a escola e aos encarregados de
educacdo dos alunos, para que pudessem ser utilizados alguns dados pessoais e escolares neste
estudo, nomeadamente os resultados dos testes da bateria de testes FlTescola e os dados
antropométricos.

A segunda parte passou por aferir a existéncia de alunos que praticavam ou ndo praticavam AFE, pelo
que foi desvendada esta questdo com cada aluno, individualmente, e registado na ficha individual de
cada um. Nesta questdo, foi também interessante saber quais as modalidades desportivas ou
atividades extracurriculares que os alunos praticantes realizavam, fora do contexto escolar. A fim de
clarificar o enquadramento deste estudo, sdo consideradas como atividades extracurriculares todas as
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atividades fisicas e modalidades desportivas realizadas pelos alunos, fora das aulas de EF. Desta forma,
atividades como o DE, desporto praticado em clubes ou associa¢des desportivas, atividades de ginasio
ou outras atividades fisicas de lazer ou competitivas, sdo relevantes para o enquadramento deste
estudo. O passo seguinte visou a aplicacdo da bateria de testes FITescola a todos os alunos da amostra.
Este passo teve lugar na parte final do 12 periodo escolar. Nesta fase, foi necessario haver um registo
cuidado dos resultados dos alunos, para que fosse possivel realizar o tratamento de dados estatisticos,
numa fase posterior.

A investigac3o foi submetida e aprovada na Comissdo de Etica da Universidade (Parecer P02-S09-
27/04/2022), e todos os procedimentos seguiram as diretrizes da Declara¢do de Helsinquia (2014).

Procedimentos Estatisticos

Foi utilizado o software estatistico SPSS versdo 28.0, para a analise e tratamento da estatistica
descritiva e inferencial. Para a verificacdo do pressuposto da normalidade da distribuicdo dos dados
referidos, utilizou-se o teste de normalidade Kolmogorov-Smirnov (n > 50). Uma vez que os dados dos
testes Vaivém, Abdominais e Flexdo de bracos ndo seguem uma normalidade da amostra, para se
verificar se ha diferencas nestes testes de praticantes ou ndo de AFE, utilizou-se o teste ndo
paramétrico de Wilcoxon. Ja, para os outros dois testes (Senta e Alcancga, e Salto Horizontal), uma vez
gue os dados seguem uma normalidade da amostra, utilizou-se o teste t para amostras independentes.
O nivel de significancia foi estabelecido em 5%.

RESULTADOS

Na tabela a seguir esta representado a andlise descritiva (mediana e desvio interquartil) dos testes de
aptidao fisica Vaivém, Abdominais e Flexdes de bragos para os praticantes e ndo praticantes de AFE,
bem como a andlise inferencial (Teste de Wilcoxon) de comparacgdo entre os dois grupos.

Tabela 1 — Andlise Descritiva dos Testes Vaivém, Abdominais e FlexGes de Bragos

Testes de Aptidao Grupo* Mediana e Desvio Interquartil ¢] z
Fisica
Vaivém 1 40.0+28.0
(n2 de voltas) 2 84.0+49.0 p <0.001 -7.50
Abdominais 1 36.0£30.0
(n2 de execugdes) 2 60.8 £39.0 p <0.001 -5.79
Flexdes de bragos 1 12.0+11.0
(n2 de execugdes) 2 19.5+16.0 p <0.001 -5.31

*Grupo 1= N3o praticantes de atividades fisicas extracurriculares; Grupo 2= praticantes de atividades fisicas extracurriculares

O teste de Wilcoxon mostrou diferengas estatisticamente significativas no Vaivém, Abdominais e
Flexao de Bragos entre os praticantes de AFE e os ndo praticantes, demonstrando que os praticantes
tém melhor desempenho do que os ndo praticantes.

Ja na tabela a seguir estd representado a andlise descritiva (média e desvio padrdo) dos testes de

aptidao fisica Senta e Alcanca e Impulsdo Horizontal para os praticantes e ndo praticantes de AFE, bem
como a andlise inferencial (Teste t de amostras independentes) de comparagao entre os dois grupos.
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Tabela 2 — Anadlise Descritiva dos Testes Senta e Alcanca e Impulsdo Horizontal

Testes de Aptidao Grupo* Média e Desvio Padrao p T
Fisica
Senta e Alcanga 1 30.56 £9.76
(cm) 2 33.41+10.47 p=0.826 -1.85
Impulsdo 1 1.72+0.34
Horizontal (cm) 2 2.04+0.31 p=0.344 -6.27

*Grupo 1= N3o praticantes de atividades fisicas extracurriculares; Grupo 2= praticantes de atividades fisicas extracurriculares

O teste t de amostras independente demonstrou que ndo houve diferengas estatisticamente
significativas no Senta e Alcanga e Salto Horizontal entre os praticantes de AFE e os nao praticantes.

DiscussAo

O objetivo deste estudo visou averiguar os efeitos das AFE na aptid3do fisica dos alunos, em contexto
escolar, pertencentes ao 32 ciclo e ensino secundario. Realizando uma andlise detalhada, os resultados
indicaram que existiram diferencas significativas nos testes de flexdes de bracos, abdominais e vaivém,
o que nos leva a refletir que os testes de resisténcia, tanto muscular como aerébia, sdo aqueles em
gue se registam as maiores diferencas entre alunos praticantes e ndo praticantes de AFE. No sentido
inverso, nos testes de flexibilidade dos membros inferiores e de impulsao horizontal, que avalia a forga
explosiva, ndo existiram diferengas significativas. Corroborando os resultados encontrados no
presente estudo, Duarte (2021) visou aferir a influéncia da participacdo em atividades
extracurriculares nos resultados do FITescola, verificando a evolucdo entre o 12 e 32 periodos
escolares, sendo que os resultados da investigagdo mostraram melhores niveis nos testes de flexdes
de bracos, impulsdo horizontal e abdominais, dos alunos praticantes, com exce¢do no teste de
flexibilidade dos membros inferiores, no 32 periodo. Ainda neste estudo, o autor concluiu que a
aptiddo fisica e os resultados dos alunos parecem ser influenciados positivamente pela pratica
extracurricular.

No mesmo sentido, Nascimento (2019) estudou a comparagdo das classificagdes FITescola entre
alunos praticantes e ndo praticantes de DE, observando como principais resultados que existem
vantagens na pratica de DE, o que o levou a concluir, a semelhanga do presente estudo, que a pratica
extracurricular parece influenciar positivamente o desempenho dos alunos nos testes FITescola.
Resultados parecidos foram também encontrados por Generosi et al. (2009), que estudaram a aptiddo
fisica de criangas e adolescentes, dos 9 aos 17 anos, em contexto escolar, praticantes de desportos
extracurriculares, observando que existe uma grande probabilidade de existir beneficios nos niveis de
aptiddo fisica e saude destes jovens, através da pratica de AFE. Estudando varidveis idénticas,
comparativamente ao presente estudo, Torres (2019) analisou os niveis de aptiddo fisica dos alunos
de 792 ano, através do FlTescola, comparando os alunos praticantes e ndo praticantes de AFE e
observou que existem algumas diferencas positivas entre os dois grupos de alunos, mas ndo em todos
os testes. No entanto, afirma que, nos testes em geral, ndo existe uma relacdo direta entre os
resultados obtidos e a prética de AFE.

Cinzas (2018) realizou uma revisdo sistematica da literatura sobre o papel da atividade fisica e
desportiva, dentro e fora do contexto escolar, na aptidao fisica de criancas e adolescentes, concluindo
que existem diversos beneficios na quantidade e intensidade de atividade fisica praticada. Dentro
destes beneficios estd a melhoria da aptidao fisica e saide em geral, sendo que os resultados sugerem
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que se deve aumentar o tempo de atividade fisica, fora do contexto escolar, a fim de diminuir as
atividades sedentdrias.

Através dos resultados encontrados e das pesquisas realizadas para a realizacdo deste estudo, foi
possivel constatar que a pratica das AFE é benéfica para as criangas e jovens, de forma global, pelo que
se deve aumentar o tempo e frequéncia das atividades fisicas praticadas, tanto em contexto escolar,
como fora deste. Ndo obstante, este estudo apresenta algumas limitacdes, nomeadamente o numero
reduzido de praticantes de AFE, revelando uma grande diferenca entre os grupos, também o tempo
de pratica das AFE n3o foi considerado. Adicionalmente, algumas varidveis ndo foram controladas na
sua totalidade, como o registo dos dados dos testes, porém sabe-se que os professores de EF sdo
treinados e tém formacao especifica para aplicar estes testes e conhecem bem as regras e formas de
realizar os mesmos, motivando os alunos a darem o melhor que possam no seu desempenho, através
da sua vasta experiéncia ao longo dos anos de docéncia.

Como sugestGes de trabalhos futuros, seria interessante conseguir estudar as mesmas variaveis
presentes neste estudo, mas com uma aplicacdo mais duradoura, ao longo do ano letivo, isto é, aplicar
os testes FITescola no inicio e no fim do ano letivo e, posteriormente, perceber as diferencas existentes
entre estas aplicacGes, procurando encontrar uma relagdo com a pratica das AFE, ao longo do ano.

CoNcLusAo

Com a realizacdo deste estudo, é possivel concluir que as AFE influenciam positivamente a aptidao
fisica dos jovens e, consequentemente, acarretam alguns beneficios nos resultados dos testes
FITescola, aplicados no contexto escolar. Todos os testes mostraram melhores resultados nos alunos
praticantes de AFE. Contudo, nem todos revelaram diferencas significativas.

Através de vdrias pesquisas realizadas, pode-se também constatar que a prdtica das atividades
extracurriculares deve ser promovida e encorajada por todos os agentes envolvidos no mundo do
desporto e da atividade fisica, particularmente, pelos professores de EF, que tém um papel
fundamental na literacia fisica dos jovens. Seria importante aumentar a frequéncia semanal das aulas
de EF, no curriculo escolar, em Portugal, tendo em conta todas as vantagens e beneficios encontrados
neste estudo.
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7. Reflexao Final

Este processo de formacdo de professores, posto em pratica através do Estdgio Curricular foi muito
gratificante e proveitoso, no sentido em que foram postos em pratica todos os conhecimentos
adquiridos ao longo dos varios anos de formacdo académica, proporcionando uma excelente
oportunidade de crescimento pessoal e profissional, como futuro professor de EF. Tal como expetavel
inicialmente, foi possivel confirmar o papel fulcral dos Orientadores, sendo que houve uma excelente
interligacdo entre estes e o Professor-Estagiario. Este trabalho realizado por todos permitiu que todo
o processo fosse realizado com naturalidade e sem percalgos maiores, com o propdsito de poder
oferecer a melhor experiéncia possivel aos alunos, potenciando o processo de ensino-aprendizagem.

Ndo menos importante, é de destacar a boa ligacdo com todos os restantes agentes escolares, tais
como professores de EF, funciondrios e direcdo da escola, para que tudo decorresse de forma positiva.
As condi¢des e infraestruturas excelentes que a escola dispde foram também um fator muito
importante para o sucesso deste processo, ao longo do ano letivo, facilitando, de certa forma, o
trabalho realizado.

Chegando ao final da PES, existe um sentimento de superacdo e de orgulho pessoal, tal como foi
descrito nas expetativas iniciais, pelo que se pode afirmar que todas as expetativas iniciais foram
superadas com sucesso.
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9. Anexos

9.1.

Anexo 1 - Rotagdo de Espacos de Educacgao Fisica na Escola Secunddria Jodo de Deus
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9.2. Anexo 2 - Planeamento Anual do Desporto Escolar
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9.3. Anexo 3 - Planeamento Anual da Turma 129H
S cwwmsdoawamms
12 PERIODO
SETEMBRO OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO
SEG | TER | QUA | QUI | SEX | SAB | DOM | SEG | TER | QUA | QUI | SEX | SAB | DOM |SEG | TER |QUA | QUI |SEX |SAB | DOM | SEG | TER | QUA | QUI | SEX | SAB | DOM
1 2 31 1 2 |FU/0U| 4 5 6 1 2 3 4
AN 5 Co | 7 8 9 7 |vo/BB| 9 BB 11 | 12 13 5 |GIN| 7 8 9 10 11
BA/FI| 12 | LU | 14 | 15 16 14 | FIT 16 FIT | 18 | 19 20 12 | BA | 14 | AV | 16 | 17 18
19 | AP | 21 | AP | 23 | 24 25 17 | GIN 19 | DA | 21 | 22 23 21 [ TE/CO | 23 AT | 25 | 26 27
26 | TE | 28 | TE | 30 24 |FURU | 26 x | 28 | 29 30 28 | AT/TE| 30
22 PERIODO
JANEIRO FEVEREIRO MARCO ABRIL
SEG | TER | QUA | QUI | SEX | SAB | DOM | SEG | TER | QUA | QUI | SEX | SAB | DOM |SEG | TER |QUA | QUI |SEX |SAB | DOM | SEG | TER | QUA | QUI | SEX | SAB | DOM
. FU 4 OuU | 6 7 8 1 AN | 3 4 5 1 DA 3 4 5
9 [OU | 11 | AT | 13| 14 15 6 co 8 AT | 10 | 11 12 6 FU 8 AT | 10 | 11 12
16 | BB | 18 | VO | 20 | 21 22 13 | OU 15 | LU | 17 | 18 19 13 | OU 15 FU 17 | 18 19
23 |OU | 25 | AN | 27 | 28 29 BA | 24 | 25 26 20 | FIT 22 VO | 24 | 25 26 17 | CO | 19 | TE | 21 | 22 23
30 | TE 27 | GIN 27 | OU 29 AV | 31 24 | 25 | 26 | AT | 28 | 29 30

42



32 PERIODO

JULHO

AGOSTO

MAIO JUNHO
SEG | TER | QUA | QUI | SEX | SAB | DOM SEG| TER |QUA | QUI |SEX|SAB | DOM |SEG | TER | QUA | QUI | SEX | SAB | DOM
1 |GIN| 3 LU | 5 6 7
8 |BA| 10 | DA | 12 | 13 | 14
15 |FU | 17 {OU | 19 | 20 | 21
22 |RU | 24 | AT | 26 | 27 | 28
29 | BB | 31
LEGENDA:
AP — Apresentacdo/Tedrica FU - Futebol FIT — FITescola Al — Avaliagdes Iniciais GIN — Ginastica
CO - Corfebol AN — Andebol AV — Avaliag¢do sumativa DA - Danca RU — Rugby
TE- Ténis VO - Voleibol BA - Badminton AT - Atletismo

BB - Basquetebol

LU - Luta

OU — Outras modalidades

Interrupgao letiva/férias

Fim de semana/Feriado

Dias de aulas de EF
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9.4. Anexo 4 - Inventario de Material de Educacdo Fisica da Escola

Departamento de Educacdo Fisica

INVENTARIO
Quant Designagao Novas Usadas

32 Bolas de Futebol X

7 Bolas de Futebol X
9 Bolas de Futebol VELHAS?

12 Bolas Korfball X
1 Bola de Futsal X

5 Bolas de Futsal X
3 Bolas de Futsal VELHAS?

11 Bolas de Basquetebol VELHAS?

30 Bolas de Basquetebol X
10 Bolas de Basquetebol X

9 Bolas de Voleibol VELHAS?

34 Bolas de Voleibol X

10 Bolas de Voleibol X
4 Bolas de Rugby X

8 Bolas de Rugby X
5 Bolas de Rugby X

37 Bolas de Andebol X
15 Bolas de Andebol X

1 Bola Medicinal de 5 Kg X
3 Bolas Medicinais de 3 Kg X
2 Bolas Medicinais de 2 Kg X
1 Bola Medicinal de 1 Kg X
1 Bola Medicinal de 4 Kg X
20 Bolas de Petanca X
11 Bolas de Lancamento do Peso (Ferro) X
12 Bolas de Ténis X
28 Raquetes de Ténis X

Quant Designacao Novas Usadas
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9 Pinos normais X
10 Pinos grandes X
22 Cones normais X
8 Bases amarelas X
15 Bastdes pequenos X
2 BastOes grandes X
20 Testemunhos de estafeta X
2 Radios gravador X
3 Extensdes grandes X
66 Marcadores de chdo (cones) X
17 Pares de patins + 4 partidos X
6 Barreiras iniciacao X
8 Barreiras de Ferro X
4 Barreiras de Ferro (partidas) X
12 Tacos de Basebol X
1 Colete de Protecdo (basebol) X
2 Luvas de Basebol X
20 Cintos de rughby X
9 Apitos de boca X
3 Apitos de mao X

4 Apitos de mao X
5 Crondmetros X
14 Pinos de bowling X
1 Pédio X

2 Megafones X
17 Tacos de madeira de héquei de campo X
3 Tacos de plastico de héquei de campo X
6 Blocos de partida de atletismo (velocidade) X
10 Arcos grandes X
21 Arcos médios X
2 Arcos pequenos X

Quant Designacao Novas Usadas

2 Postes de Korfball X
2 Cestos Korfball VELHOS?
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2 Cestos Korfball X

1 Balanga Digital X
1 Balanca de pesos (Antiga) X
25 Raquetes badminton X
23 Raquetes Badminton X

7 Bolas de mata X
43 Bolas de ténis de mesa X
11 Raquetes de ténis de mesa X
3 Elastico de Resisténcia X

31 Cordas de saltar X
5 Mesas de ténis X
12 Redes de ténis de mesa X
4 Marcadores de mesa X
3 Bancos suecos X
5 Réguas de 50 Cm X
1 Medidor de massa gorda X
1 Frigorifico X
2 Postes de salto em altura X
6 Postes de ferro para Voleibol X
2 Postes de ferro para badminton X
9 Bastdes multiusos com 7 bases X
2 Raquetes de madeira c\ 1 bola X
1 Tapete de Saltos de 3 m X
2 Tapetes vermelhos grandes X
7 Colchdes de queda X
5 Colchdes PVC X
3 ColchGes grandes X
6 Colchdes pequenos X

1 Plinto direito X
1 Cavalo de saltos X

Quant Designacao Novas Usadas

2 Boques X
1 Tapete de enrolar X
1 Barras paralelas simétricas X
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Balizas de andebol

Redes de andebol

Redes de ténis

Corda grossa escalada

Carrinho transportador de colchdes

Fitas métricas

Postos de rede

Rede do coberto

x| X| X| X| X| X| X| X

Al P D W R RPN U] D>

Rodas do carrinho porta colchdes

[EEN
o

Cestos fixos basquetebol

Balizas de futebol

Postos de baliza

Postos de ténis

D O N W

Cintos de escalada

13

Bolas de couro de andebol

Madscara de protec¢do basebol

x| X| X| X| X| X[ X

8VELHAS: para abater ou emprestar aos alunos
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9.5. Anexo 5 - Ficha de Avaliacdo de Competéncias dos Alunos
Badminton
. Nivel Introdutério Nivel Elementar
aejdizz== Em situagéo de Jogo 1x1 Em situacéo de jogo 1x1
LOOpETd LOmoCda o
como Desloca- | Colocao| volante
Coopera com o0s Identifica e companh se volante ao . -
o ) , " i Em situacéo de
companheiros; adequa os| eiro |Mantém a|equilibrad ao alcance Executa o servigo L
i . Conhece | S Executa i exercicio: remata
Aceita opgoes e .| diferentes |batendo e| posicdo | amente | alcance |do colega|Executa o na diagonal (curto Executa | Executa
Jogo: i A i 0 . |Execut A ) devolvendo o
falhas dos seus - batimento [devolvend| base em |docolega| atraves | servigo . |elongo) e na area Executa lob |amorti (dir.{drive (dir.
) . |objetivo e o . . . SEervico . a volante a um
colegas; Respeita s: lob; 00 apos |antecipac| através | dolob curto de servigo (esq. e eesq) | eesq) .
. regras ’ . 5 = L longo . clear. servigo longo do
companheiros e clear; volante |batimento| &oa do clear | (trajectdri dir ). i
.. ! i o . companheiro
adversarios servigo | evitando queda do |{trajectdri| a abaixo
que este volante | a alta) da

Aluno

ain N

oty pen

Sl E|lnlm|S|ale|e|~N|o|om|&|w|n (= |2
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9.6.

Anexo 6 — Plano de Aula de Educacao Fisica

Data: 07/02/2023

Licdo n247 e 48

Duragdo: 100 minutos

Horario: 10:35-12:15

Responsdvel pela Aula: Carlos Santos

Turma: 12¢2H

Local: Relvado e parede escalada

Numero de Alunos: ~24 alunos

Descrigdo da atividade: Aula de escalada e futebol

Material: Bolas de futebol, parede escalada, arneses, mosquetdes, cordas, coletes.

Objetivos da aula: Consolidagdo dos conhecimentos praticos dos alunos acerca dos principais conceitos técnico-taticos das modalidades de escalada e futebol

Parte aula Exercicios Objetivos Representacao grafica

o - Exercicios de aquecimento de mobilidade articular

g g Rotagdo do pescogo, Rotagdo dos membros superiores, Rotagdo do tronco e - Mobilizar as principais articulagdes do corpo. N e

~ ~ . ~ ¥

[ anca, Flexdo e extensdo dos joelhos e Rotagdo dos tornozelos. V- ; ﬂ ’—4 -
> - Descrever os principais conteudos da aula. ‘l -
- ' 2 3 “ B -
o N
28
g
E - Jogo futebol humano: - Preparagdo especifica para os restantes exercicios
o
"g’_ A turma é separada em duas equipas, onde estd um ade cada lado do campo. da aula.
< 5 O objetivo é fazer com que todos os alunos entrem na baliza contraria sem - Aumentar temperatura corporal.

- serem apanhados. Se forem apanhados, ficam nessa posi¢do a espera que - Trabalhar velocidade e corrida.

algum colega de equipa Ihe toque para poder continuar a jogar.
Jogo de Futebol: Realizar um jogo formal de futebol, em situagdo de 5x5, - Promover o fairplay desportivo e trabalho em

. aplicando os conceitos das aulas anteriores e da prépria aula. O objetivo é equipa/cooperagdo.
n . . A ’ . . . . . ’ . sae
~ marcar o maior numero de golos e sofrer o menor nimero possivel. O guarda- | - Consolidar os principais conceitos técnico-taticos
~ d I f I.O d C lid tost tat
©
g . redes troca sempre que houver um golo de qualquer equipa ou a cada 2 do futebol.
c in . . -
s % minutos. - Melhorar nogdo espacio-temporal e trabalho em
g equipa.
o - Trabalhar velocidade de reagdo e agilidade.
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- Trabalhar a técnica basica de escalada.
- Melhorar coordenagdo motora geral e forga de
membros superiores e inferiores.

Escalada: Realizar técnica de escalada individual. Aplicar técnica dos 3 apoios
na subida de escalada. Equilibrar forga entre membros superiores e inferiores.
Aplicar né de 8 cozido no mosquetdo.
Rodar alunos entre futebol e escalada.
in
~
©
Q.
‘S <
f= n
£ 3
Q
[
£
©
o
in
Tu ~
£ r Alongamentos + Reflexao da aula.
(<)}
£
[\
-8

- Realizar balango geral da aula.

- Relaxar e alongar os principais musculos do corpo.

ff
i

Os ultimos 10’ da aula sdo considerados tempo de higiente pessoal dos alunos, para as seguintes aulas.

Observagoes:
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9.7. Anexo 7 — Plano de Treino do Desporto Escolar

Data: 24/01/2023 Treino de Desporto Escolar Duragdo: 150 minutos

Horario: 17:30-20:30

Responsavel pela Aula: Horécio das Neves e Carlos Santos Grupo/Equipa: Fem e Masc Local: Campo Exterior Coberto

Numero de Alunos: 15+

Descri¢ao da atividade: Treino de Desporto Escolar de Voleibol

Material: Bolas de voleibol, redes e postes.

Objetivos do treino: Consolidagdo dos principais parametros técnico-taticos do voleibol. Tatica de jogo 4-2

Parte .. L. . e
| Exercicios Objetivos Representagdo grafica
aula

o - Exercicios de aquecimento de mobilidade articular.

o ® ~ ~ . ~ ;" P . ~ -~

g g Rotagdo do pescogo, Rotagdo dos membros superiores, Rotagdo do - Mobilizar as principais articulagdes do corpo. A \

= tronco e anca, Flexdo e extensdo dos joelhos e Rotacdo dos 4 -

A
T , ﬁ ?’s } 'r“ 2 4§”
tornozelos. - Descrever os principais conteudos da aula. / f f v J 7 — a
' 3 “
N Exercicio de manipulacdo da bola: Os alunos realizam varios - Aquecimento geral do corpo. I —
- . . 3 4
S movimentos de passe, manchete, langamentos da bola, por cima da Eﬁ- \’
£ ~ x - . ~ . i
3 cabega, uma mao, com forga para o chdo, entre outros. - Trabalhar pericia e manipulagdo da bola de voleibol. ‘ ; 4 i:’
, . ~ . ) > S

= Estratégias de controlo: Alunos estdo colocados em 2 filas, e
<

5 organizados a pares, frente a frente. - Trabalhar os gestos técnicos e movimentos de passe

(Y]

e manchete, no voleibol.

-
\
!

™

Exercicio de passe e remate: Os alunos estdo dispostos em duas

colunas e uma pessoa a meio da rede, como esta na representagdo
grafica. Os alunos na coluna com bola fazem passe para o que esta no
meio, sendo que este devolve para o outro aluno finalizar.
Estratégias de controlo: Realizar exercicio para ambos os lados do
campo. Colocar um opositor a fazer bloco, no decorrer do exercicio,
para dificultar o remate. Mudar situagdo para ataque.

Parte principal 25’
50’

- Trabalhar os conceitos basicos dos 3 toques, no
voleibol.

- Melhorar nogdo espacio-temporal no jogo de
voleibol.

51




Servico de voleibol: Os alunos estdo dispostos nas linhas de fundo do - Melhorar técnica de servigo no voleibol.
campo e realizam o servigo para o outro lado da rede.
3
®
Q.
‘S N
[ [=)
£ 3
Q.
[]
£
©
a
Jogo de voleibol: O jogo é realizado no formato 6x6, onde o objetivo é | - Trabalhar os conceitos bésicos de servigo, passe e
marcar o maior nimero de pontos e sofrer o menor possivel. Aplicar manchete, no voleibol.
in conceitos basicos de realizar os 3 toques entre a equipa. Tentar aplicar
K a tatica 4-2. - Melhorar trabalho em equipa e coordenagdo com os
2l B colegas.
a -
(]
£
©
o
" - Realizar balango geral do treino.
Tﬂ - ~
s 2 Alongamentos + Reflexdo da aula. L i
) - - Relaxar e alongar os principais musculos do corpo.
5
a
Observagoes:
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Anexo 8 — Tabela de Avaliacdo de Niveis da Turma 122H

9.8.

Nome do Aluno ‘m‘m‘ Basg. ‘m ‘ Atlet. ‘ Luta ‘ Corf. ‘ Barrei ‘m ‘ G. agr, ‘ G. solo ‘G.Apa ‘ﬂggm, ‘Danga ‘mm‘ Ténis

| PE |

2

E

|F'E|F'E|

PE
PE

Pl

NI

4

PE Pl NI Pl Pl

|F‘E|F‘E|

6

PE

PE

PE

PE

E

|F‘E|F‘E|

Pl

Pl

Pl

§
9
[0
"
|12 |
[
[
|15
|16 |
|7
|1
|19 |
|20 |
|2 |

Pl

PE

Pl

PE

Pl

Pl

Pl

Fl

Fl

Pl

Pl

| PE

| PE |

PE

E
PE

|F‘E|F‘E|

Pl

Pl
PE

PE

Pl

PE

PE

PE

PE

| E | E

Pl

Pl

PE

Pl

PE
PE
PE

PE

PE

PE

| PE |

PE
PE
PE

PE

PE

PE
PE

PE

PE

| PE
| E [ PE |

PE

PE

PE

|2 |

PE

Pl

Fl

Pl

|2 |
|2 ]

PE

I PE

| PE |
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2

3

Lo

]

7

; IIPEHIDDD . B s - . ERET .
9

10

np Redizs Tocamios 156 P2asied 13 B3
12 Riealiza [Tocamdos 254 | a9 1 18,1
B3 Fedliza [Tocamios 201 |1sa.20239
4 Rediza Tocamios 210 [me21239
50 Fedliza [Tocamios 195 | 1421239
166 Fedliza Tocamios 187 | 1421239
17 Fediza Tosamios 257 (w2023
B8 Fedliza [Tosamios 244 [1e.20239
19| 9 Fesliza Toeamios 173 j2asngsy
) Fedliza [Tosamdos 243 [184,21239
il 1 Fesliza Tocamios 164 12951834
2| 12 Fedliza Tocamios 166 12051834
.7_3_ 13 Redliza |Toca mios 151 12950334
u M Tocamios 129.5/133.4
.7_5_ 1 Fedliza [Tocamaos 201 [129.5183.4
26 b Fedliza [Tocamios 239 [184.21239
27: i Redliza [Tocamios 175 [1295083.4
Bl B Redliza [Tocamaos 260 |mse20239
nE Fedliza [Tocamios 166 [1295083.4
2 Fediza [Tocamios 185 [1295083.4
N Redliza Tocamios 244 a2z
2 2 Fedliza Tocamios 191 zasnesy
BB Fedliza [Tocamios 240 1421239
ul o Rediza Tocamios 230 |2z
3

36

7

38

38

40

4

2

9.9. Anexo 9 — Tabela de Avaliacao Final dos Alunos

Autoavaliagdo

|+ IFIE + 4E 16-17

I+ 1PE + E 617

i
T+IFE + & 517
1
1

I+ 1PE + E 617

1+ 2P)E + 3E 14-15

1+ 2PJE + 3E 14-15

2PJE + € 1819

1+ PJE + 4E 16-17

A+PIE+ E12-13

APIE + 4 1819

1+ 2P)E + 3 14-19

11+ PJE + 4E 16-17

A+1PE+ E12-13

TR T2

ZIPIE + 4E 18-19

1+ PJE + 4E 16-17

1+ 2P)E + € 14-15

ZIPIE + 4E 18-19

1+ 2P)E + 3 14-19

1+ PJE + 4E 16-17

2APJE + 4E 1819

1+ 2P + 3E 16-17

11+ PJE + 4E 16-17

A+PE+ E12-13

|
Itnessgram Itnessgram Itnessgram dbela NIVels eqas alores ritcscola omoin. NIVels
Fitnessgram? | Fitnessgram? | Fitnessgram3 | Tabela Niveis | Megas | Valores fitEscola | Combin. Nivei

)
|d-/|
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9.10.

Anexo 10 — Projeto Educativo do Agrupamento de Escolas Jodo de Deus

-
0 o u | AGRUPAMENTO DE ESCOLAS
- -~ JOAO DE DEUS

Projeto Educativo

Agrupamento Escolas Joao de Deus
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9.11. Anexo 11 - Plano Anual de Atividades do Agrupamento de Escolas Joao de Deus

acjd

2022
2023

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS
JOAO DE DEUS

Plano Anual
de Atividades..

Outubro
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. Anexo 12 — Regulamento Interno do Agrupamento de Escolas Jodo de Deus

Agrupomenito de Escolos jofo de Deus -Requiomento interno X1 5/20.22

AGRUPAMENTD DE ESCOLAS
JOAC DE DEUS

GOVERNO DE :
? PORTUGAL O ﬂJ d

MINISTERID DA EDUCACRD

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS
JOAO DE DEUS

REGULAMENTO INTERNO

3.: REDACAD

2017/2021

Aprovado em Conselho Geral 12/07/2017

AEID Pagina 1
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9.13. Anexo 13 - Oferta do Desporto Escolar no Agrupamento de Escolas Jodo de Deus

Modalidade

Badminton

Ténis de Mesa

Atletismo

Futsal

Natagdo Adaptada

NEE

Boccia NEE

Basquetebol

Natagao

Desportos Combate

Ténis

Voleibol

Escaldao

Todos

Todos

Todos

Infantis

Todos

Todos

Juvenis

Todos

Todos

Todos

Juvenis

Género

Todos

Todos

Todos

Todos

Todos

Todos

Masculino

Todos

Todos

Todos

Todos

Dias de Treino

22 (15:35-17:25) e 52 (15:35-
16:25)

22,32 e 52 (16:35-17:25)

22,32 ¢ 52 (17:30-18:20)

32 (16:35-18:20) e 52 (16:35-
17:25)

42 (8:30-11:00)

42 (14:30-16:25) e 62 (15:35-
16:25)

22 (15:35-17:25) e 62 (15:35-
16:25)

32 (15:30-16:45) e 52 (15:30-
16:45)

32 (19:15-20:30) e 52 (19:15-
20:30)

32 (16:35-18:20) e 52 (17:30-
18:20)

32 (17:30-20:00) e 52 (17:30-
20:00)

Local

Pavilhdo S.A.

Pavilhdo S.A.

Pavilhdo S.A.

Pavilhdo S.A.

Piscinas
Municipais

Pavilhdo S.A.

Coberto J.D.

Piscinas

Municipais

Ginasio J.D.

Campo Ténis J.D.

Coberto J.D.
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9.14. Anexo 14 - Modelo de Ata Simplificada de Reunido

B R | QCJd|mmmm e
AGENDA E ATA DE REUNIAQ
ASSUNTOS & TRATAR

ASSUNTOS NAD RESOLVIDOS

OBSERVACOES

Assinaturas
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9.15. Anexo 15 - Informagdo da Visita de Estudo de Educagao Fisica

Programa Vista de Estudo ao Bombarral e Alvados
27/10/2022

Roteiro Previsto:

Faro (Saida de autocarro 7:00h da Escola Secundaria Jodo de Deus) — Chegada as 11.00h ao
Bombarral (KIRO) — Saida do Bombarral as 13:30h e chegada a Alvados 14:15h;

1° Dia - 27/10/2022
Manhi: Karting no Kartodro Internacional da Regiao Oeste pelas 11:00h - Bombarral;

Tarde: Almocgo - 14:15h - e Atividades Radicais na “Quinta da Escola”™; Jantar e Atividades Noturnas
— Alvados;

2° Dia — 28/10/2022

Manhi: Pequeno Almogo — 9:30h - Quinta da Escola — Alvados e saida para Constanca para a
Descida do Rio em Canoas — até ao Castelo de Almourol;

Tarde: Almogo — 14:00h - Vila Nova da Barquinha e saida para Faro as 15:00h. Chegada prevista as
18:30h.

Outras Informacdes:
Os alunos serdo acompanhados por professores das suas turmas.

Recordamos os Pais/Encarregados de Educagdo que os seus educandos deverio fazer-se acompanhar
do cartdo de cidadio.

Os alunos deverdo também providenciar, caso necessario, medicacio para a visita, bem como
informar os professores de alguma condicio especifica. Deverfo ainda acautelar algum dinheiro para
as despesas gerais do seu interesse e para a alimentagéo da refeigio néo incluida. Para alem disso néo
esquecer de levar equipamento desportivo para dois dias. Assim como protetor solar, fato de banho,
chinelos, chapéu, saco de cama ¢ matenal de higiene pessoal.

Responsabilidade:

Os professores envolvidos na visita solicitam que cada Encarregado de Educacéo, clarifique junto do
seu educando, a responsabilidade que uvma visita deste tipo implica em termos de atitudes, valores e
comportamentos.

O professor responsavel
Horacio das Neves
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9.16. Anexo 16 — Cartdo de Jogo de Orientacdo

Equipa

Hora de Partida Hora de Chegada

Pontuacdo

Ordem de jogo: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

Postos de Controlo

1

10
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9.17. Anexo 17 — Tabela de Valores de Referéncia dos Testes FITescola (Raparigas)

@) TABELADE VALORES
E D E RE F E R EN C’A (RAPARIGAS)

APTIDAO AEROBIA

VAIVEM

Zona Sauddvel > Perfil Atlético > Zona Sauddvel Perfil Atlético

Zona Saudavel
Vo, N.ode N.ode Vo, > Tempo < Vo, =
(mi/kg/min) | Percursos | (mlkg/min) | Percursos (ml/kg/min) (mi (mi/kg/min)

REPUBLICA
PORTUGUESA

COMPOSICAO CORPORAL

Imc ’ PERIMETRO

DACINTURA

8,46

8,46

8,46

8,48

8,58

9,05

9,13

9,18

9,21

9,26

APTIDAO NEUROMUSCULAR

IMPULSAO IMPULSAO AGILIDADE VELOCIDADE
HORIZONTAL VERTICAL 4X10m 40m

ABDOMINAIS ’ FLEXOES ’

Ne repetices Ne repeticbes

Zona Perfil
Saudavel = | Atlético = | Sauddvel < | Atlét Saudével < | Atlético <

VELOCIDADE SENTAE FLEXIBILIDADE
20m ALCANCA DOS OMBROS
S/IN

Perfil Zona Saudavel
Saudavel = | Atlético >

Sim (S) = Contato

das pontas dos

dedos atras das
costas em ambos

os bragos

62



9.18. Anexo 18 — Tabela de Valores de Referéncia dos Testes FITescola (Rapazes)

;/ 5\ TABELADEVALORES — wgdll % &
DE REFERENC’A (RAPAZES) '

APTIDAQ AEROBIA : R COMPOSICAO CORPORAL *

. mc PERIMETRO
VAIVEM DA CINTURA

Zona Sauddvel > Perfil Atlético > Perfil Atlético v kg/m* cm

N.cde vo, > b e Y : Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudavel

Percursos . (mifkg/min) (min) P 4 <

771
80,1
82,6
85,1
87,0
88,9
90,5
91,8
92,7
93,4

APTIDAO NEUROMUSCULAR

IMPULSAO IMPULSAO AGILIDADE VELOCIDADE VELOCIDADE SENTAE FLEXIBILIDADE
HORIZONTAL VERTICAL 4X10m ALCANCA DOS OMBROS

Perfil e Zona Saudavel

160,0
170,2
1804

190,6 y 5 A / , Sim (S) = Contato
1973 : 3 Y 3 ; das pontas dos
dedos atras das
2133 costas em ambos
2244 ~ v ) ¢ 5 os bragos
2318
239,0

251,7




