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Resumo

Autor: Luis Miguel Lopes Marinho Cardoso
Titulo: Transporte Ativo para a Escola e os fatores socioeconémicos. Um estudo

com alunos do ensino secundario.

Este relatorio tem como objetivo descrever o meu processo de formacéo
individual, que foi delineado tendo em conta o desenvolvimento dos conhecimentos e
competéncias profissionais, assim como a reflexdo acerca do papel de Professor de
Educacdo Fisica durante o ano de estdgio curricular. Assenta igualmente no
enguadramento  contextual, na intervencdo pedagdgica no processo ensino-
aprendizagem, na participacdo na escola e na relacdo com a comunidade educativa.
Segundo Saraiva & Rodrigues, (2009), é importante incutir o fomento da prética de
atividade fisica em contexto escolar. O deslocamento ativo para a escola é uma fonte de
atividade fisica moderada continua que os jovens tém ignorado (Tudor-Lock et al,
2002). O objetivo do presente trabalho incide no estudo do transporte ativo para a escola
em alunos do ensino secundario e os fatores socioecondmicos, incentivando 0s mesmos
para a utilizagdo da bicicleta como meio de transporte no trajeto casa-escola. A amostra
¢ constituida por 150 alunos de ambos os géneros, entre os 16 e os 18 anos,
participantes nas aulas de Educacdo Fisica, de uma escola secundéaria do concelho de
Guimarées. Apesar de 95,3% da amostra saber andar de bicicleta e 71,3% concordar que
a bicicleta ajudaria o agregado familiar a poupar dinheiro, verificamos que 76,8% utiliza

a forma passiva para se deslocar para a escola.

Palavras Chave: Educacdo Fisica, Transporte Ativo, Factores Socioecondmicos.
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Abstract

Author: Luis Miguel Lopes Marinho Cardoso
Title: Study on Active Transportation to School and socio-economic factors. A

study from secondary school students.

This report aims to describe my process of individual training, which was
designed taking into account the development of professional knowledge and skills, and
the reflection of the role of Professor of Physical Education during traineeship. It is also
based on the contextual framework, the pedagogical intervention in the teaching-
learning process, participation in school and the relationship with the educational
community. According Saraiva & Rodrigues (2009) it is important to instill the
promotion of physical activity in schools. Active commuting to school is a source of
continuous moderate physical activity that young people have ignored (Tudor-Lock et
al, 2002). The objective of this study focuses on the study of active transport to school
for secondary school students and the socio-economic factors, encouraging them to use
a bicycle as a means of transportation going to school and going home. The sample
consisted of 150 students of both sexes, between 16 and 18 years of age that
participated in physical education classes, in a secondary school in the city of
Guimardes. Although 95.3% of the students know how to ride a bicycle and 71.3%
agree that riding a bicycle would help the household save money, we found that 76.8%
use the passive form to go to school.

Key words: Physical Education, active transportation, Socieconomic Factors.
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1. Introducéo

A prética de Ensino Profissional Supervisionada é um momento fulcral
do Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario. O
presente Relatério foi desenvolvido com base no Estadgio Pedagdgico do
Mestrado referido, realizado no do Instituto de Educacdo da Universidade do
Minho, no ano letivo de 2013/2014. Este foi um momento importante do
Mestrado, teve por base todos os conhecimentos previamente adquiridos e,
principalmente, aplicamos o saber pedagdgico e iniciamos a atividade de
investigagdo cientifica.

No presente ano, o estagio foi realizado com uma turma do 12° ano numa
Escola Secundaria publica do concelho de Guimaraes, tendo tido como
Professora Supervisora a Prof. Doutora Beatriz Pereira e a professora cooperante
foi a Prof. Isabel Machado.

Este Relatério encontra-se organizado sob a forma de capitulos, sendo
que todos eles sdo apoiados numa pesquisa bibliografica enquanto processo de
reflexdo e problematizacéo. Esta organizado em trés areas:

Area 1 — Organizac&o e gestdo do ensino-aprendizagem.

Nesta area foram definidos e apresentados os quatro itens de intervencéo
pedagdgica, nomeadamente, a concecdo, o planeamento, a realizacdo e a
avaliagéo.

Area |l — participacdo na escola e relagio com a comunidade.

Aqui descreve-se a articulacdo entre a escola e a comunidade, para que a
intervencdo social realizada possa ser avaliada sob o ponto de vista das
atividades organizadas e realizadas.

Area 3 - Desenvolvimento profissional e investigativo em Educagéo
Fisica.

Aqgui é exposta uma abordagem relativa ao contexto tedrico relativa ao
objetivo de estudo.

Por fim, sdo evidenciadas algumas considerages finais.






2. Enquadramento pessoal

A Prética de Ensino Supervisionada foi realizada numa escola publica do
ensino secundario do concelho de Guimardes, que integra 0 agrupamento de
escolas dessa mesma cidade. Neste relatorio descrevo a intervencao relativa a
minha acdo enquanto professor estagiario.

Nasci na freguesia de Oliveira do Castelo pertencente a cidade de
Guimardes. N&o ficando satisfeito com a conclusdo da Licenciatura em
Educacédo Fisica e Desporto, e porque o saber ndo ocupa lugar, inscrevi-me no
Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos ensinos basico e secundario, do
Instituto de Educacgéo da Universidade do Minho.

Em relacdo a Pratica de Ensino Supervisionada, foi meu objetivo
desenvolver um estudo sobre o transporte ativo para a escola em alunos do
ensino secundario e os fatores socioecondmicos. Desejei desenvolver varios
niveis de competéncias relativas ao saber ser, ao saber estar e ao saber ensinar
como futuro profissional. Neste sentido, no decorrer dos trés periodos relativos
ao ano letivo 2013/14, abordei todos os aspetos principais da educacdo fisica

para que os alunos se sentissem motivados e empenhados.

3. Enquadramento institucional

A escola secundaria publica, na qual realizei 0 meu estagio, situa-se na
cidade de Guimardes, pertencendo a um agrupamento de escolas constituida por
um total de 1631 discentes no ano letivo de 2013/14 (463 do 10°, 457 do 11°,
405 do 12°, 286 do Profissional e 20 do Recorrente) e possui um total de 147
docentes, dos quais 13 sdo da area de Educacéo Fisica.

Dentro do recinto escolar, temos trés instalacbes desportivas,
nomeadamente: um pavilhdo (dividido em trés partes), um auditério e um espaco
exterior, que favorece a pratica desportiva. Ademais, esta Escola sempre
potenciou a0 maximo a disciplina de Educacdo Fisica, através de aulas
dindmicas, modalidades diversas, assim como planeia um sem ndmero de

atividades durante todo o ano letivo, de forma a motivar os seus alunos para que



adotem habitos saudaveis e valorizem esta disciplina e ndo a frequentem como

sendo uma obrigagéo.

3.1 Caracterizagdo da turma

Foi-me atribuida uma turma do 12° ano constituida por 30 estudantes,
com idades compreendidas entre os 16 e 18 anos, dos quais 22 sdo do sexo
feminino e os restantes 8 do sexo masculino.

O facto de ter 30 alunos na minha turma condicionou um pouco a
planificacdo das varias unidades didaticas, pois nem sempre a area disponivel,
assim como os materiais, eram apropriados para a lecionacdo de determinada
unidade didatica. Por outro lado, exigiu de mim préprio mais imaginacao.

E muito importante que os discentes estejam recetivos, tendo que haver
da nossa parte um grande empenho e criatividade.

H& que avaliar a turma e, a partir dai, definir as melhores estratégias que
potencializem, ao maximo, as capacidades dos alunos. No caso em concreto, esta
demonstrou muita disponibilidade para aprender e foi problematica. Por
conseguinte surgiu uma grande empatia entre os alunos e o professor o que, de
certa forma, facilitard a prossecucdo dos objetivos pré-estabelecidos para este

ano escolar.



4. Area | — Organizacdo e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem

Para a agilizacdo de um processo de ensino e aprendizagem, é relevante
utilizar os conhecimentos teéricos que advieram do nosso estudo ao longo dos
anos assim como da nossa vivéncia.

No que concerne a Organizacdo e Gestdo do Ensino e Aprendizagem,
temos que ter em linha de conta a concecdo, 0 planeamento, a realizacdo e a

avaliacdo do processo de ensino.

4.1 Concecao do ensino

Esta diz respeito a todo um processo de preparacdo do ano letivo, tendo
como guias orientadores as finalidades pedagogicas da disciplina que terdo de
ser postos em pratica.

Segundo Bento (2003), “todo o projeto de planeamento deve encontrar o
seu ponto de partida na concecdo e contelidos dos programas ou normas
programaticas de ensino”. Torna-se necessario verificar os fatores que poderdo
influenciar o processo de ensino, designadamente: caracteristicas e
infraestruturas da escola, o meio social onde a mesma se insere, 0s tipos de
alunos, o numero de alunos, entre outros.

Cabe ao Professor de EF prover ao desenvolvimento das capacidades
cognitivas e motoras dos discentes, de maneira a alcancar os objetivos definidos
pelo Ministério da Educacdo. No Programa Nacional de Educacdo Fisica
(PNEF) consagra os objetivos que se pretendem alcancar para a educacao fisica
no ensino secundario:

“Consolidar e aprofundar os conhecimentos e competéncias praticas
relativos aos processos de elevagao e manutencao das capacidades motoras.” p.
10;

“Favorecer a compreensdo e aplicacdo dos principios, processos e
problemas de organizagdo e participacdo nos diferentes tipos de atividades

fisicas...”p.10;



Reforcar o gosto pela pratica regular das atividades fisicas e aprofundar a
compreensdo da sua importancia como fator de saiude ao longo da vida e
componente da cultura, quer na dimensao individual, quer social.” p. 10.

Ao motivar os alunos, o professor contribuira indelevelmente para a sua
formagdo, enquanto ser individual e, a0 mesmo tempo, membro de uma
comunidade.

Assim, a execucdo das atividades fisicas, por parte dos alunos, potenciara
0 desenvolvimento das capacidades motoras do aluno, mas pretende-se
igualmente que potencie a sua independéncia, cooperacdo e socializacdo, para
que estes, independentemente da sua maior ou menor destreza fisica, possam
cumprir 0s objetivos supra mencionados previamente determinados. Além de
que, a Educacdo fisica apela a um estilo de vida saudavel que beneficia os
alunos.

Como tal, de forma a criar uma maior cooperacdo entre a turma foi
criado um correio eletronico de turma especifico a disciplina de EF, para colocar
a disposicdo de todos os alunos todas as informac6es relevantes ao processo de
ensino/aprendizagem. De forma a conhecer melhor os alunos, foi distribuido um
inquérito sobre dados pessoais, assim como foi feita a bateria de testes do

FitnessGram para conhecer a aptidao fisica dos mesmos.

4.2 Planeamento do ensino

A Pedagogia Moderna imp0e, aos professores, uma resposta planeada as
exigéncias do processo de ensino e aprendizagem. Isto é, torna-se crucial a
planificacdo das areas de ensino e, no caso em concreto, da Educacao Fisica.

Pacca (1992), afirma que o planeamento deve ser concretamente o
instrumento pedagogico imprescindivel na atuagdo do professor.

O professor, ao ter previamente planificado a aula, ira conduzi-la de uma
forma mais segura e coerente, ndo havendo espaco para lacunas, estando
preparado para qualquer eventualidade. Ademais, um bom planeamento
demonstra que o professor in casu conhece bem os seus alunos, as suas
caracteristicas e dificuldades, obviando a alternativas para as situacdes em que

os alunos néo atingem determinados patamares.



Bento (1998) define planeamento como sendo uma reflexédo
pormenorizada acerca da duragdo e do controlo do processo de ensino numa
determinada disciplina. Ou seja, tal plano permite antecipadamente reconhecer e
regular o comportamento atuante. O autor supra mencionado descreve a
planificacdo como o verdadeiro ponto de convergéncia do pensamento e da acéo
do professor - ou seja, esta deverd ser a peca fundamental do processo de
instrucéo.

A cada professor deve ser atribuida a tarefa de elaborar diferentes tipos
de programas, tendo como escopo a estruturacdo do processo de ensino e
aprendizagem, nomeadamente: o Plano Anual, o Plano da Unidade Didatica e o
Plano de Aula. Este ndo se trata de planeamento fixo, ou seja, este planeamento
pode e deve ser alterado a qualquer momento caso seja necessario, tendo sempre
em conta os objetivos planeados para os alunos. Isto faz com que o professor
seja reflexivo, indo ao encontro de Freire (1997). “E pensando criticamente a
pratica de hoje ou de ontem que se pode melhorar a proxima pratica” (p.43/4).

Convem ressalvar que a planificacdo assenta em conhecimentos teéricos
que serdo concretizaveis no decorrer das aulas. Cabera ao professor escolher as
condig¢Bes em que trabalha de acordo com as finalidades educativas.

A planificacdo diverge em funcéo das atividades ou conteidos em causa.

Tendo em conta 0 contexto sociocultural da escola e dos alunos, as
diretrizes do Programa Nacional de Educacéo Fisica (PNEF) e do DEF da escola
elaborarei trés niveis de planeamento, nomeadamente plano anual, unidade
didatica e plano de aula. O PNEF prevé opcdes de modalidades desportivas tal
como se transcreve: “No 11° e no 12° anos, admite-se um regime de opg¢Bes no
seio da escola.” (PNEF 2001, p.26), foi a turma que escolheu a 1% e a 22
modalidade de desporto coletivo através de uma votacdo realizada na aula de
apresentacao.

Aqui tambem foi tido em consideracdo, o inquérito socio-biogréafico que
os alunos responderam na aula de apresentacdo, que contemplava informagoes
relativas ao percurso académico, pessoal, social, familiar e desportivo. Todos
estes aspetos foram importantes e relevantes a realizagcdo do planeamento, como
0 caso de alguns problemas articulares e lombares por parte dos alunos. Também
me forneceu feedback sobre a opinido dos alunos perante a disciplina de

Educacéo Fisica.



No anexo 1 encontra-se a planificacdo relativa aos trés periodos letivos,
bem como a calendarizagdo dos mesmos. O presente ano letivo foi, para a minha
turma, constituido por um total de 63 blocos de 90 minutos, dos quais 26 aulas
foram no 1° periodo, 26 no 2° periodo e as restantes 11 aulas no 3° periodo.

Junto com a Professora Cooperante, estabelecemos que no 1°Periodo
abordariamos Atletismo, Danca e Voleibol.

A escolha de Voleibol deveu-se ao facto da turma ser constituida por
trinta alunos e sendo esta modalidade um desporto coletivo, proporcionaria uma
maior rentabilizacdo do empenho motor dos alunos no decorrer das aulas.
Acresce a este pensamento, o facto de ter sido o mais votado, o Voleibol seria,
entdo, transversal nos trés periodos, sendo que no 2° e 3° periodo, a planificacdo
passaria mais por torneios intra-turmas, como forma de consolidacao da unidade
didética.

Em relacdo a unidade didatica de Danga, foram abordadas a ginastica
aerobica e a danca samba de saldo, modalidades, em conversa com 0S mesmos
na aula de apresentacdo, nunca tinham sido abordadas noutros anos letivos, mas
também continuei a abordar os estilos que deram no ano letivo anterior (cha-cha-
cha e merengue). Esta decisdo de aumentar o leque de estilos na unidade de
Danca, deveu-se ao feedback da turma. Isto é, trata-se de uma turma
extremamente ativa e pré-disposta para a dan¢a, na medida em que tem muitos
alunos ligados a area de danca fora do contexto escolar, informacdes estas que
me foram fornecidas aquando do preenchimento do inquérito socio-biogréfico
no inicio do ano letivo, presente no anexo 2.

No 2° Periodo, ndo sé continuei a abordar em algumas aulas o Voleibol,
como introduzi a Gindstica Acrobatica e 0 Basquetebol.

A unidade didatica de Basquetebol, presente no anexo 3, a semelhanca do
Voleibol, foi transversal em mais do que um periodo. Inclusivamente no 3°
Periodo, consolidei os conteldos abordados sob a forma de torneios intra-
turmas.

Apesar de todas as unidades terem sido um desafio, esta unidade, sem
duvida, que me transformou num professor estagiario ainda mais reflexivo, na
medida em que tive de planear cuidadosamente todas as fases da aula.

Como ja referido, a turma é numerosa (30 alunos) e optei por incluir

sempre trés estacdes de trabalho no decorrer das aulas, como mostra no anexo 4,
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plano de aula, em que duas estacOes seriam transversais de aula para aula e a
ultima seria adaptada de acordo com 0s objetivos de cada aula. Entdo, em todas
as aulas de Basquetebol, tive uma estacdo de jogo 5x5 condicionada numa das
tabelas, noutra estacdo abordei sempre as questdes mais técnicas do jogo, tal
como passes, dribles e langamentos, enquanto na terceira estacdo fui variando,
tendo em vista a prossecuc¢éo dos objetivos estabelecidos para a aula.

Por ultimo, no 3° Periodo foram consolidados os desportos coletivos
(Voleibol e Basquetebol) e introduzimos a Orientagdo Urbana. Esta Gltima
unidade didatica foi planeada por mim com algumas preocupagdes, pois trata-se
de uma modalidade de exterior, em que estdo em causa valores essenciais,
designadamente: a seguranca dos alunos.

Planeei apenas quatro aulas, mas assente numa estratégia de aumento da
complexidade. Na primeira aula, abordei o tema em grupo, entregando um mapa
do centro historico de Guimarédes e fui falando sobre a unidade, enfatizando
algumas ideias essenciais na leitura de mapas. J& na segunda aula, dividi a turma
em trés grupos de trabalho e na terceira aula, dividi em grupos constituidos por
quatro elementos, aumentando assim a necessidade de cooperagéo entre todos na
leitura dos mapas. Isto antecedeu a aula de avaliagcdo onde se dividiu a turma em

dois grupos.

4.3 Realizacéo

O departamento de educacdo fisica designou as modalidades a lecionar
durante o presente ano letivo nos varios niveis de escolaridade da escola,
construindo assim uma preferéncia por um conjunto de contetidos obrigatorios
definidos pelo PNEF. Nesta fase, cabe a cada professor optar pela forma como e
quando aborda os contetdos a ter em conta ao longo do ano letivo.

Bento (2003) defende que o plano anual visa concretizar o programa de
ensino no local e dos alunos durante todo o ano letivo. Concludentemente, tais
objetivos ou pardmetros indicadores sdo muito gerais, em virtude do espaco

temporal alargado a que dizem respeito.



O plano de aula deve conter a organizacdo das situacbes de
aprendizagem, as decisdes tomadas de acordo com os alunos, a matéria relativa
ao ensino, com as suas potencialidades educativas, no cumprimento das
exigéncias didatico-metodologicas fundamentais, tais como: atribuir grande
importancia a assimilacdo e consolidagdo; conceder espaco suficiente a
exercitacdo; manter um elevado grau de ativagdo dos alunos; manter a
concentracdo no essencial da aula; respeitar a individualidade do aluno.

Um dos objetivos do ensino da Educacdo Fisica visa que o aluno se
socialize e interaja com 0s seus colegas. Assim, todas as atividades fisicas
propostas devem ser: inclusivas (para que ninguém se sinta excluido ou inapto);
significativas (permitindo o desenvolvimento de cada aluno), agradaveis (para
que os alunos se sintam motivados); diversificadas (atendendo as diferentes
habilidades dos alunos).

H& que ter um ambiente pedagdgico que promova a solidariedade, o
respeito pelos outros, o sentido de responsabilidade e o fair play.

De maneira a que possamos atingir a finalidade fulcral do processo de
ensino, no decorrer da aula, deveremos ter como orientagdes: maximizar o
tempo que o aluno passa na tarefa; evitar os tempos mortos durante a aula;
controlar permanente e ativamente o desempenho dos alunos; adequar as tarefas
ao nivel de desempenho dos alunos; retirar 0 maximo proveito do material
disponivel; interagir o mais possivel com todos os alunos; fomentar atitudes
favoréveis no desenrolar da aula.

A estrutura da aula assenta em duas partes, nomeadamente: uma interna
(constituida por um conjunto organico de intencGes adequadas aos objetivos) e
outra externa (contendo uma parte inicial, a parte fundamental e a parte final).

Em relac&o a organizacdo das atividades no decorrer das aulas, devido ao
nimero de alunos da turma, foi determinante aproveitar o espaco de forma
coerente e organizada assim como 0 uso a todo o material possivel.

Procurei decorrer a varias estratégias pedagdgicas apropriadas ao nivel
dos alunos. Quanto a minha postura, fui exigente no que respeita ao
cumprimento de regras e rotinas, querendo desenvolver comportamentos e
habitos de respeito, quer pelos colegas, quer pelo professor e pelo material da

escola.
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Constatei que exercicios ludicos que introduzem competi¢cdo, sdo um
excelente modo de aumentar o interessa na aula por parte dos alunos.

Os feedbacks que usei foram diversificados e ajustados a cada aluno e a
turma, de modo a melhorarem o seu desempenho motor. Aos alunos com mais
dificuldade, tentei realizar a minha intervencdo de uma forma mais continua,
com uma maior frequéncia e com um objetivo principal de corre¢do, por outro
lado, aos alunos com maior indice de sucesso, 0 meu feedback passou por
recordatorio e de incentivo. Sempre procurei dar mais énfase ao feedback
positivo, de forma a motivar os alunos e criar um clima de trabalho positivo. A
linguagem aplicada foi simples e coerente, de modo a que os alunos
assimilassem o maximo de informacéo.

Em relacdo a demonstracdo dos exercicios durante a aula, optei pela
demonstracdo do antes, durante e apds as tarefas propostas por mim. Apesar de
sempre ter demonstrado os exercicios, em algumas situacfes recorria a alunos
com mais dificuldades para exemplificarem um determinado exercicio de forma
a verificar alguns erros frequentes nos restantes colegas.

A Unidade Didatica de Basquetebol, podemos constatar que esta foi
lecionada no 2° e 3° Periodo. Uma estratégia a que recorri, no Basquetebol, foi a
inclusdo, em algumas aulas, dos cestos de corfebol existentes na escola. Estes
como sdo moveis, mesmo ndo tendo tabela e as dimensdes ndo serem exatas a
dos cestos de basquetebol, ajudaram bastante para a realizacdo de determinados
exercicios. O que foi extremamente valioso, j& que permitiu uma maior
exercitacdo dos langamentos em apoio e suspensdo pelos alunos, incrementando
0 tempo de empenhamento motor e contribuindo para uma maior repeticdo do
movimento. Consequentemente, permitiu que fosse corrigindo alguns vicios dos
alunos na execucdo do gesto técnico.

Para facilitar o decorrer da aula, nomeadamente na transicdo dos
exercicios como na organizagdo dos grupos de trabalho, dei instrugdes para que
os alunos vestissem coletes, de modo a agrupar previamente os alunos.
Continuei com este sistema, mesmo quando os alunos ja sabiam a que grupos
pertenciam.

Outro aspeto que introduzi nas aulas, mais propriamente na parte dos
alongamentos no final da parte inicial como na parte final, foi colocar um aluno

com o objetivo de dar a fase de alongamentos aos restantes colegas, sempre
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supervisionado por mim. Por conseguinte, isto fez com que os alunos estivessem

mais concentrados em cumprir o que o colega fazia, visto que todos iriam passar

pelo mesmo. Assim como, serviu para corrigir comportamentos menos corretos.
No fim da realizacdo das unidades didaticas, conclui que a minha escolha

foi acertada.

4.2 Avaliacéo

A avaliacdo € um processo continuo que pressupGe um sistema de
recolha de dados para que, tanto o professor com o aluno possam adaptar a sua
atividade aos progressos e problemas de aprendizagem que possam surgir.

O intervalo entre a resposta (comportamento ou prestacdo) que o aluno é
capaz de dar e 0 objetivo final (resposta que se pretende que ele seja capaz de vir
a dar), deve ser decomposta em intervalos que correspondem aos objetivos
intermédios (especificos), sendo cada um deles um pré-requisito para alcancar o
seguinte.

Segundo Bento (2003) a falta de reflexdo faz com que a avaliagdo dos
alunos e da atividade pedagdgica do professor ndo seja possivel, ao mesmo
tempo que sem um controlo da qualidade do ensino ndo se possa garantir a
eficacia e melhoria da sua pratica profissional.

A avaliagdo diz respeito a uma andlise cuidada das aprendizagens
planeadas, informando os docentes e discentes acerca dos parametros que foram
amplamente alcancados e aqueles que levantaram mais dificuldades.

Conforme definido pelo departamento de Educacéo Fisica, os critérios de
avaliacdo abrangem trés dominios, sendo estruturados como um todo em todas a
matérias. Sendo assim, o aluno é avaliado pelas suas competéncias no conjunto
das matérias.

Como critérios de avaliacdo para as turmas do 12° ano, o departamento
de Educacdo Fisica da Escola Secundaria definiu os seguintes pardmetros:

Dominio Motor 70%; Dominio Cognitivo 15%; Dominio Socio Afetivo 15 %.
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Atraves da avaliacdo, é possivel limar arestas, corrigir o que esta errado e
aperfeicoar determinados aspetos, para assim conduzir a um bom processo de
instrucéo.

Para que a avaliacdo fosse ao encontro do ensino e da aprendizagem
recorri aos trés métodos avaliativos como a avaliacdo inicial, formativa e
sumativa.

- Avaliacdo diagnostica: Esta relacionado com uma analise dos saberes e
aptiddes que o aluno deve possuir num dado momento para poder iniciar novas
aprendizagens. Permite elaborar um parecer da situagdo atual, aplicando as
medidas que se aparentam ajustadas face aos objetivos pré- estabelecidos.

Este tipo de avaliacdo deve ser feita no inicio de uma unidade didatica e é
registada numa ficha construida para o efeito, com 0s objetivos especificos.
Depreende-se da anélise destas fichas a forma como deveremos preparar as
aulas, tendo em conta as especificidades que caraterizam os alunos, adotando
diferentes niveis de trabalho consoante as aptiddes demonstradas pelos alunos.

- Avaliacio formativa: E utilizada no decorrer das unidades didaticas e é
aplicada sistematicamente em fungéo do plano de avalia¢ao estabelecido.

- Avaliacdo sumativa: Consiste na formacgdo de um juizo global sobre os
conhecimentos adquiridos pelos alunos, assim como dos resultados das
avaliacGes formativa e diagndstica.

Este tipo de avaliacdo € registado nos mesmos padrdes que a avaliacao
diagnostica, para que o professor facilmente verifique se houve ou ndo evolucéo
dos seus alunos.

Relativamente a este ponto, fui coerente com a avaliacdo da UD de
Basquetebol. Apesar de ter realizado uma avaliacdo inicial utilizando jogo
formal, no decorrer das aulas usei jogos condicionados, aspeto este que pode ter
influenciado a evolucdo dos alunos a nivel tatico. Os jogos condicionados tém
como caracteristica a possibilidade de desmontagem do jogo em unidades
funcionais que podem ser reconstruidas ao longo do processo de ensino-
aprendizagem, fazendo com que os principios do jogo controlem esta
aprendizagem.

De facto verifiquei uma grande evolucdo por parte dos alunos a nivel
técnico, no entanto, ao realizar a avaliacdo sumativa, verifiquei que a evolugéo

da turma taticamente ndo foi coincidente com a técnica, na medida em que
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verifiquei que ndo utilizavam todo o espaco disponivel aquando do jogo formal,
talvez devido ao planeamento durante o periodo.

De acordo com as normas de referéncia para o sucesso da disciplina, o
Programa Nacional de Educacdo Fisica do enino secundario, assenta numa
proposta em que um dos seus pilares fundamentais é exatamente a possibilidade
de adaptacdo as situagdes concretas, quer humanas, quer materiais. Desta forma,
consideram, como referéncia fundamental para o sucesso nesta area disciplinar,
trés grandes areas de avaliacdo especifica da Educacdo Fisica, que representa as
grandes areas de extensdo da mesma: Atividades Fisicas (matérias de ensino),
Aptid&o Fisica (FithnessGram) e Conhecimentos.

A importancia da avaliacdo advém de um processo que permite subsumir
informacdes sobre o funcionamento do sistema, no desenrolar do processo de

ensino bem como do desempenho do professor.

14



5. Area 2 — Participacdo na Escola e relagdo com a comunidade

O professor, qualquer que seja a disciplina que lecione, devera
desempenhar um papel bastante ativo, designadamente: contribuir para a
promocdo do sucesso educativo, para o reforgo da sua importancia na escola, em
termos gerais, e no refor¢o da disciplina de Educacdo Fisica, em concreto.

Assim sendo, esta disciplina merece uma intervencdo contextualizada,
cooperativa, responsavel e inovadora. Consequentemente, participei em varias
atividades extracurriculares que o Nucleo de Estagio e o Grupo Disciplinar de
Educacdo Fisica da Escola promoveram, visando a integracao no seio escolar € o
estreitamento das relagdes com os alunos.

Saraiva (2009), assume que “o papel do professor, como principal
impulsionador e dinamizador serd determinante para o sucesso”.

Associei-me a todo o tipo de atividades que nesta Escola se promoveram
ao longo de todo o ano letivo, anexo 5, que se repercutiram em vivéncias com
efeitos positivos na minha formacao enquanto professor.

O meu contributo foi sobretudo como elemento de ajuda, acompanhando
a organizacdo dos diversos eventos, fazendo com que me desdobrasse em
diferentes tarefas, de forma a favorecer o bom desenrolar dos mesmos.

As atividades que se desenvolveram neste ano letivo foram definidas, no
inicio do ano, pelo departamento de Educagdo Fisica com o objetivo de
promover o desporto e dar a possibilidade a todos ao alunos, inclusive os alunos
com Necessidades Educativas Especiais participarem e vivenciarem experiéncias

desportivas.
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5.1 Atividades Organizadas pelo Nucleo de Estagio

A seguir serdo apresentadas as atividades que considero mais benéficas
neste ano daquelas que foram organizadas pelo nucleo de estagio da

Universidade do Minho.

5.1.1 Corta Mato

Esta atividade aberta a toda a escola, teve como principal objetivo a
realizagdo de diferentes disciplinas do Atletismo. Todos os alunos participaram
nas atividades previamente escolhidas por eles nas aulas de Educacdo Fisica e
tiveram um comportamento exemplar e de grande desportivismo.

Estes participaram em provas de velocidade, 100 metros; corrida de corta
mato, salto em comprimento e langamento do peso. Foi feita uma seriacdo dos
alunos participantes através da idade e género. Entdo procedeu-se a realizacdo
das provas, onde no final foram atribuidas as respetivas medalhas. Aos

vencedores também caiu a missdo de representar a escola no corta mato distrital.

5.1.2 Passeio BTT

Esta atividade foi organizada pelo Nucleo de Estagio da Universidade do
Minho e teve como principal objetivo o incentivo do transporte ativo, atraves do
uso da bicicleta, como forma de deslocamento para a escola.

A adesdo nao foi tdo elevada quanto o esperado, ainda que sO estivesse
aberto as turmas do Nucleo de Estagio da Universidade do Minho, mas ainda se
conseguiu formar um grupo de cerca de vinte alunos e alguns professores.

Consistiu na realizacdo de um percurso de cerca de doze quilémetros,
onde ainda houve tempo para uma pausa com a inclusdo de jogos desportivos,
nomeadamente futebol, no parque da cidade.

Tratou-se de uma atividade extremamente divertida e foi opinido geral do
grupo que a bicicleta é um 6timo meio de deslocagdo principalmente dentro da

cidade.
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6. Area 3 — Investigacio e Desenvolvimento Profissional

Titulo: Transporte Ativo para a Escola e os fatores socioeconémicos. Um

estudo com alunos do ensino secundario.

6.1. Introducéo

A prética regular de atividades fisicas pode contribuir para a melhoria de
diversas componentes relacionadas com a saude, como a forca, a resisténcia
muscular e cardiorrespiratorio, a flexibilidade, a composicdo corporal e até
mesmo os resultados académicos, pois a pratica de atividade fisica aumenta o
fluxo sanguineo para o cérebro. Ha tambeém alguns aspetos secundarios
relacionados com uma vida ativa, nhomeadamente, a questdo financeira, quer
diretamente como indiretamente.

A realizacdo deste estudo é uma das componentes do estagio, onde,
atraves de questionarios, tentamos determinar qual o modo de transporte para
efetuar o percurso casa-escola e escola-casa. O questionario, tanto dos alunos
como dos encarregados de educacédo, teve por objetivo identificar a visdo da
amostra perante o transporte ativo e sobre a bicicleta. Foram também usados
alguns dados recolhidos no inicio do ano letivo aguando do preenchimento do
questionario socio-bibliografico, onde foram recolhidas informagcdes como a
distancia estre casa-escola, 0 método de transporte e alguns dos sues habitos do
dia-a-dia.

Este estudo estd organizado em diferentes partes, inicialmente com a
revisdo da literatura e posteriormente com a descricdio da dimensao
metodoldgica. Por fim existe a apresentacdo e discussdo dos resultados obtidos

assim como as conclusées do estudo.
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6.2 Enquadramento tedrico

Torna-se necessario encontrar estratégias de promocéo de atividade fisica
em criancas e adolescentes, de modo a combater o sedentarismo talvez originado
pela era tecnoldgica em que vivemos. E importante incutir aos nossos jovens
hébitos de vida sauddveis de modo a que estes evitem tornarem-se adultos
sedentarios.

O deslocamento ativo para a escola é uma fonte de atividade fisica

moderada continua que os jovens tém ignorado (Tudor-Locke et al, 2002).

Deve-se incutir nos alunos a ideia que praticar atividade fisica é
importante para o seu desenvolvimento e dar a conhecer todos os beneficios
resultantes de uma vida ativa.

Segundo Timperio et al (2006), o deslocamento ativo para a escola ajuda
a que as criancas e adolescentes cumpram com a atividade fisica diaria
recomendada. Kremer et al (2010), também afirma que os transportes ativos,
quer seja bicicleta, quer seja andar, s&0 um importante contributo para um
aumento da atividade fisica dos adolecentes.

Para a MUBI (Associacdo pela Mobilidade Urbana em Bicicleta) pedalar
no caminho casa/escola pode trazer varios beneficios para os jovens a para a sua
familia e comunidade. Entre eles destaca o fator econdémico, a saude, a
diminuicdo da poluicdo do ar, sonora e alteracfes climéticas e a qualidade do
espaco publico.

Segundo Seabra e tal (2012), o0 nosso pais apresenta uma reparticdo de
modos de transporte que ndo se afasta do padrdo da Unido Europeia onde o
automével é o meio de transporte mais utilizado (52,9% na Unido Europeia a
27). No entanto, nas desloca¢des usando modos suaves, 0 panorama nacional é
bem menos animador: as deslocaces a pé registavam, em 2010, um peso de
17,7%, uma utilizacdo superior a média europeia (12,6%), enquanto as
deslocacbes em bicicleta, tendo aumentado de 1 para 1,6% entre 2007 e 2010,
mantinham-se distantes da performance média europeia (7,4%). As deslocacOes
de bicicleta conheceram valores superiores na Hungria (19,1%), na Dinamarca
(19%), na Suecia (17,1%), na Bélgica (13,4%), na Alemanha (13,1%), na
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Finlandia (12,5%), na Eslovaquia (9,5%), na Pol6nia (9,3%), na Austria (8%) e
na Letdnia (7,5%).

Segundo Xavier (2009), os beneficios de andar de bicicleta ndo se
restringem ao meio ambiente e a salude. Os aspetos financeiros influenciam
consideravelmente. Este mesmo autor afirma que desde que comecou a andar de
bicicleta por Lisboa, poupou 500 euros anuais em mensalidades do ginasio,
aproximadamente 1000 euros em combustivel e cerca de 200 em manutencdes
da viatura. Fazendo contas s@o cerca de 1700 euros anuais em gastos, que para o
autor, sdo supérfluos.

Na Suica existe uma grande discussao dos profissionais de salde e da
Educacéo Fisica que resultou na criacdo, pelo estado, de um programa sw saude
chamado Pedibus Campaign for School Cildren destinado aos jovens entre 0s 6 e
20 anos, cujo objetivo € incutir aos jovens que se desloquem ativamente para a
escola. Consiste numa estreita coordenacdo entre policia, escola e encarregados
de educacdo, que coordenam um “‘autocarro” a pedal para os jovens que vivem
perto uns dos outros se poderem deslocar para a escola nessa viatura. Ja existem
15 rotas em que as distancias variam dos 160 aos 880 metros. A sua
implementacdo em alguns locais do pais tem trazido inimeros beneficios aos
jovens, quer a nivel do seu desenvolvimento, quer a nivel econdémico. Também
no Canada existem varios programas de incentivo para que a populacdo se
desloque ativamente.

Pereira et al (2013) afirmam que “A curto prazo, projetar programas
eficazes baseados em evidéncias exigira uma investigacdo de alta qualidade para
identificar com precisdo os preditores da comutacdo ativa, incluindo a
comunidade, escola e familia.” p.10. A mesma autora defende que as autarquias
gastariam menos dinheiro ao oferecer uma bicicleta em vez de passes de
transporte, promovendo assim um estilo de vida mais saudavel e incentivando a
pratica de atividade fisica.

Segundo Alves et al (2011), em Portugal os beneficios do transporte
ativo sdo reconhecidos, mas ndo existem iniciativas para o seu incentivo por
parte do governo e autarquias. O estudo desenvolvido pelo mesmo autores,
verificou que, em Castelo Branco, a distancia casa-escola dos alunos situa-se
entre os 588 metros e 2079 metros e que cerca de 53% dos alunos se desloca de

carro ou outro meio semelhante para a escola contra 0s 47% que que fazem o
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percurso a pé. No mesmo estudo, algumas das informacdes recolhidas junto dos
pais dos alunos inquiridos, cerca de 79% afirmam que deixam os filhos na
escola, pois esta fica a caminho do trabalho.

E importante também referir, que devido ao jovem se deslocar
ativamente, todos os custos que previamente despendia, poderdo ser canalizado
para outras vertentes, quer para o jovem, quer para a familia devido aos

beneficios resultantes do exercicio fisico.
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6.3 Objetivo

O presente estudo tem por objetivo verificar a forma como os alunos se

deslocam para a escola incentivando os mesmos para um deslocamento ativo.

6.4 Metodologia

Inicialmente foram aplicados dois questionarios (Pereira, 2013) a todos
os alunos e encarregados de educacdo das seis turmas que fazem parte da
amostra. Ambos sdo estruturados em quatro partes: caracterizacdo geral; uso da
bicicleta, pares e familia; bicicleta e seguranca; salde, autonomia e ambiente.

Posteriormente foi aplicado um programa de intervencdo junto dos
alunos e da comunidade escolar cujo objetivo é de incentivar e promover a

utilizacdo do deslocamento ativo (bicicleta) para a escola.

6.4.1 Amostra

A amostra é constituida por 151 alunos de seis turmas, trés do 11° ano e
as restantes do 12° ano, de uma Escola Secundaria do concelho de Guimaraes.
A escolha desta amostra deveu-se ao facto de serem turmas do nucleo de

estagio da Universidade do Minho.

Tabela 1 — Caraterizagdo da amostra

Idade
16 17 18 Total
N 34 43 7 84
Feminino
% 40,5% 51,2% 8,3% 0
Género 100,0%
N 39 24 4
Masculino 67
% 58,2% 35,8% 6,0% 100,0%
N
Total 73 67 11 151
% 48,3% 44,4% 7,3% 100,0%
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Podemos verificar que a amostra é constituida por 151 alunos, dos quais
48% séo alunos com 16 anos de idade, 44% tém 17 anos e apenas 7% da amostra

possui 18 anos de idade.

6.4.2 Processo de recolha de informac6es

Os dados foram recolhidos numa 12 fase em Dezembro, do ano letivo
2013/2014 nas seis turmas em estudo seguido de um programa de intervencéo
com o intuito de incentivar os alunos a se deslocarem ativamente para a escola.

Em anexo 6 encontram-se 0s inquéritos realizados a amostra.

6.4.3 Tratamento estatistico
Os dados foram armazenados em computador, sendo tratadas com o

programa “SPSS”. Os resultados serdo apresentados através de tabelas para
melhor percecao.
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6.5 Apresentacéo dos resultados

Comecei por descrever os resultados globais da amostra relativamente a

distancia casa-escola e o tipo de transporte utilizado.

Tabela 2 - Distancia casa-escola segundo o tipo de deslocamento

Deslocamento para a Escola

Total
A pé Carro Mota Autocarro Outros
N 15 1 0 1 0 17
Até 1km
% 88,2% 5,9% 0,0% 5,9% 0,0% 100,0%
N 16 12 0 6 0 34
1,1 a3km
< % 47,1% 35,3% 0,0% 17,6% 0,0% 100,0%
S N 3 14 1 18 0 36
‘Y 3,1a5km
a % 8,3% 38,9% 2,8% 50,0% 0,0% 100,0%
(@)
8 N 0 7 1 16 0 24
& 51a7km
5 % 0,0% 29,2% 4,2% 66,7% 0,0% 100,0%
[a}
N 0 2 0 16 0 18
7,1 a 10km
% 0,0% 11,1% 0,0% 88,9% 0,0% 100,0%
N 0 7 0 9 6 22
10km ou mais
% 0,0% 31,8% 0,0% 40,9% 27,3% 100,0%
N 34 43 2 66 6 151
Total
22,5% 28,5% 1,3% 43,7% 4,0% 100,0%

Esta tabela mostra a distancia do percurso entre casa/escola, assim como

0 modo de deslocamento da mesma. Podemos constatar que, nas distancias mais

curtas, existe um elevado ndmero de alunos que fazem esse percurso ativamente,

valor este que desce a medida que a distancia aumenta. De notar que, apesar de

haver uma percentagem elevada de alunos que se deslocam a pé para a escola,

ndo ha alunos que utilizam a bicicleta como transporte. Este facto pode estar

relacionado com o facto de os inquéritos terem sido realizados durante o

inverno, aspeto este que condiciona a utilizacdo da bicicleta.
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Tabela 3 - Deslocamento para a escola segundo género

Deslocamento Escola
) Transporte Total
Transporte Ativo )
Passivo
Género N 16 68 84
Feminino
% 19,0% 81,0% 100,0%
N 18 49 67
Masculino
% 26,9% 73,1% 100,0%
N 34 117 151
Total
% 22,5% 77,5% 100,0%

Aqui, podemos constatar que ndo existe uma varia¢do entre 0s géneros
que se deslocam ativa e passivamente para a escola na medida em que os

resultados sao equilibrados.

Tabela 4 - Saber andar de bicicleta segundo reducdo do tempo casa-escola

A utilizacdo da bicicleta podera
reduzir o tempo gasto no percurso
Total
casa-escola?
Sim N&o
Sabes andar de bicicleta? N 26 117 143
si
My 18,2% 81,8% 100,0%
N 2 5 7
N3
0y 28,6% 71,4% 100,0%
N 28 122 150
Total
% 18,7% 81,3% 100,0%

Ao analisarmos esta tabela, podemos verificar que, embora grande
maioria dos alunos terem afirmado que sabem andar de bicicleta, apenas cerca
de 18% concordam que esta poderia reduzir o tempo gasto no trajeto casa-
escola. Curioso também o facto de existirem cerca de 29% de alunos que
acreditam que a bicicleta poderia reduzir o tempo gasto no percurso casa-escola,

porém, ndo sabem andar na mesma.
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Tabela 5 - Distancia casa-escola segundo tempo de percurso

A utilizacéo da bicicleta podera
reduzir o tempo gasto no percurso
Total
casa-escola?
Sim Nao
Distancia Casa-Escola n 7 10 17
Até 1km
% 41,2% 58,8% 100,0%
n 14 19 33
1,1 a3km
% 42,4% 57,6% 100,0%
n 5 31 36
3,1 a5km
% 13,9% 86,1% 100,0%
n 1 23 24
5,1a7km
% 4,2% 95,8% 100,0%
n 0 18 18
7,1 a10km
% 0,0% 100,0% 100,0%
n 1 21 22
10km ou mais
% 4,5% 95,5% 100,0%
n 28 122 150
Total
% 18,7% 81,3% 100,0%

Esta tabela mostra-nos o nimero de alunos que consideram que a
utilizacdo da bicicleta ajudava na redugdo do tempo gasto no percurso casa-
escola face a distancia a que estdo da escola.

Podemos reparar que, apesar de haver alunos que moram perto da escola,
cerca 1 quilémetro, cerca de 59% destes ndo consideram, no entanto, que a
utilizacdo da bicicleta como meio de transporte reduzia o tempo gasto na
realizacdo do percurso casa-escola. Também observamos que dos alunos que
moram entre 1,1 e 3 quildmetros da escola, cerca de 58% destes também sdo da

mesma opiniao que os anteriores.
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Tabela 6 - Saber andar de bicicleta segundo possivel reducdo de gastos

Sabes andar de bicicleta?

Sim Néo Total

A utilizago da bicicleta ajudariaatua ~ Sim N 107 4 111
familia a poupar dinheiro? % 96,4% 3,6% 100,0%

Nio N 36 3 39

% 92,3% 7,7% 100,0%

N 143 7 150
Total % 95,3% 4,7% 100,0%

Ao observar a tabela 6, confirmamos que, apesar dos dados das tabelas
anteriores serem desfavoraveis sobre a utilizacdo da bicicleta como meio de
transporte, nesta cerca de 96% da amostra que afirma saber andar de bicicleta, é
da opinido que a utilizacdo da mesma como meio de transporte € um bom

instrumento para reduzir a despesa mensal do agregado familiar.

Tabela 7 — Se faziam companhia aos amigos se fossem de bicicleta segundo achar fixe

Se os teus amigos fossem para a
escola, também gostarias de ir? Total
Sim Néo
Achas fixe andar de bicicleta? N 32 81 113
Sim
% 28,3% 71,7% 100,0%
N 1 21 22
Nao
% 4,5% 95,5% 100,0%
N 33 102 135
Total
% 24,4% 75,6% 100,0%

Pretendi com esta informacao saber qual a opinido dos alunos sobre 0 uso
da bicicleta.

Podemos constatar nesta tabela a influéncia dos amigos sobre a
realizacdo do percurso casa-escola-casa de bicicleta pode ajudar a mudar os
habitos existentes na escola sendo possivel passar de zero alunos deste estudo
que atualmente se deslocam para a escola para 24% o que € um elemento
fundamental a ter em consideracdo na preparacao de programas de interveng&o.
S&o os alunos que acham fixe andar de bicicleta que demonstraram estar mais

disponiveis para a mudanca de comportamento (28%).
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6.6 Discussao dos resultados

No estudo verificou-se que a maioria da amostra utiliza a forma passiva
para se deslocar no percurso casa-escola (76,8% contra os 23,3%). Quanto ao
género, masculino e feminino, constatou-se que ndo existe variacfes nos
resultados, j& que em ambos o valor de alunos que utiliza o transporte ativo no
percurso casa-escola é de cerca de 12%. Estes resultados vao de encontro a um
estudo realizado nos Estado Unidos da Ameérica que comprovam que a forma de
deslocamento dos alunos é maioritariamente passiva (cerca de 86% de uma
amostra de 1585 alunos) (Fulton et al, 2005). Outro estudo, também nos E.U.A.,
que compara a forma de deslocamento no percurso casa-escola nos anos de 1969
e 2001, concluem que o valor de alunos que se desloca de forma ativa tem vindo
a cair drasticamente, passando de 40,7% para 12,9%. (McDonald et al, 2007).

Verificou-se também que, apesar de 95,3% da amostra saber andar de
bicicleta, e que 33,8% da amostra morar a uma distancia ndo superior a 3
quilémetros, alguns destes alunos ndo consideram que a utilizacdo de bicicleta
como meio de transporte ajudava na diminui¢do do tempo gasto na realizacdo do
percurso casa-escola. Depreende-se da andlise destes resultados, que os alunos
que moram relativamente perto da escola, talvez consideram que a utilizacédo da
bicicleta ndo reduziria o tempo gasto no percurso pelo facto das tarefas que a
utilizagio da bicicleta, indiretamente, causa. E verdade que utilizando a bicicleta
como meio de transporte é possivel diminuir o tempo gasto na realizacdo de
determinado trajeto, mas existem varias condicionantes relacionadas com a
utilizacdo da bicicleta, nomeadamente, a manutencao deste tipo de veiculo, o
facto que seria necessario despender tempo em carregar a bicicleta com o
material escola, ter que a guardar em locais convenientes e as regras de transito
que a utilizacéo da bicicleta obriga.

Existe um estudo suico que demonstra que o uso da bicicleta como forma
de transporte para a escola nos centros urbanos tem vindo a diminuir ao longo
dos anos, apesar que o mesmo estudo afirma que 70% dos alunos na Suica se
deslocam ativamente para a escola (Grizze et al, 2005).

Ao utilizarem a bicicleta como meio de transporte, os alunos
contribuiriam para a reducdo da média de despesa mensal gasta em cada

agregado familiar. Segundo um estudo do governo brasileiro, em alunos com

27



idades compreendidas entre os 12 e os 18 anos, os pais, de todo o dinheiro que
gastam com os filhos, 24% é para transportes. Outro valor curioso é que do
dinheiro que os filhos possuem, 20% é usado também em transportes.

De facto a despesa em transportes tem um peso significativo na média de
gastos mensais de um agregado familiar. O uso da bicicleta poderia ajudar o
agregado a gastar menos dinheiro com o0s seus educandos, deste modo
canalizando o dinheiro para outras situacfes, podendo aumentar assim a
qualidade de vida da familia.

As implicagdes financeiras para a utilizacdo da bicicleta sdo equivalentes
ao custo de um passe escola durante dois ou trés meses. No entanto este tipo de
acOes teria de ser suportada pelas entidades publicas, pois hd escassez de

ciclovias e parques apropriados para o estacionamento de bicicletas.
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6.7 Conclusdes

Em suma verificamos que existe um crescente sedentarismo por parte dos
alunos, visto que escolhem, na maioria das vezes, a forma passiva de se
deslocarem para a escola.

Esta tendéncia tem sido crescente e em nada contrariada pela populagéo
em geral e autoridades governamentais.

Ha que para de olhar para o presente e levantar a cabeca a pensar no
futuro. O facto de um aluno se deslocar ativamente, ndo é apenas sindnimo de
poupanca financeira imediata, mas sim uma poupanca preventiva em questoes de
salde que a médio/longo prazo o iria beneficiar.

Esta investigacdo, apesar de possuir uma amostra relativamente pequena,
permite apercebermo-nos do problema que estamos a ignorar. H& que criar
estratégias para colmatar estas lacunas e desenvolver o potencial que o simples
facto de incutir nos jovens a necessidade de se deslocarem ativamente no seu

dia-a-dia origina.
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7 Consideracdes Finais

Apesar das dificuldades inerentes da falta de experiéncia pedagogica,
notei que quanto ao nivel médio de proficiéncia motora dos alunos, houve a
necessidade de se implementar progressdes de ensino diferenciadas.

Atualmente, existe um sedentarismo crescente, logo as criangas e 0S
jovens tém um baixo nivel de condicao fisica e coordenacdo motora, bem como
uma desmotivacao e falta de empenho para adotarem um estilo de vida saudavel.

Tenho a firme conviccdo de que a escola desempenha um papel
primordial, no sentido de contrariar esta tendéncia, mas também devem os pais
fomentar tal espirito.

Ao lecionar neste ano letivo, tentei manter uma densidade motora
elevada e constante com os alunos no decorrer das minhas aulas de Educagéo
Fisica, contribuindo de alguma forma para a criacdo de habitos de vida saudavel.
Habito esses que venho mantendo desde a infancia e que tento incutir aos que
me rodeiam.

Ao longo dos trés periodos, fui reduzindo os erros cometidos em
quantidade e qualidade, superando as minhas proprias expetativas em relacdo a
necessidade de adaptacdo a imprevisibilidade na aula de Educacdo Fisica,
fazendo, por vezes, alguns ajustes no plano de aula para que os alunos
alcangassem 0s objetivos propostos.

Para isto contribuiu a observagdo das aulas dos meus colegas de estagio,
que fez com que refletisse mais acerca do processo de ensino-aprendizagem.

Por sua vez, nas aulas em que fui observado, aceitei de bom grado as
criticas e consegui identificar, através da visao de outros, as minhas virtudes e
dificuldades.

Ao nivel dos conhecimentos demonstrados ao longo dos trés periodos,
penso ter mobilizado os saberes necessarios para a concecao e planificagdo do
processo de ensino-aprendizagem, recorrendo ndo s6 ao conhecimento da
matéria de ensino, mas também a nocéo pedagdgico do contetdo.

Na minha atuagdo pedagogica procurei realizar um planeamento cuidado,
nomeadamente quanto a gestdo do tempo, utilizagdo racional do espaco e
materiais, interacdo com os alunos, avaliacdo e regulacdo das aprendizagens,

organizacdo e intervengdo nas varias atividades, resolvendo os problemas que,
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eventualmente, surgiam. Também procurei sempre refletir acerca da minha
atuacdo, analisando, compreendendo e propondo alternativas pedagdgicas para
solucionar os problemas.

Na minha interacdo com a comunidade, ambicionei sempre melhorar as
minhas competéncias, numa atitude colaborativa com a orientadora, os colegas
de estagio e a comunidade escolar no geral.

Na parte cientifica, acho que foi deveras importante elaborar um trabalho
deste tema, pois cada vez mais o sedentarismo tem aumentado na sociedade. E
importante incentivar os alunos a utilizarem o transporte ativo para colmatar a
falta de atividade fisica didria que necessitam. Sei que o caminho € longo, mas
também o foi noutros paises que iniciaram este tipo de pesquisas mais cedo, mas
que comecam a ter resultados nesta area.

Finalizo o ano com a sensacdo de dever cumprido, de que em cada
periodo letivo tive empenho, dedicacdo e disponibilidade para as atividades
letivas.

Posso concluir que o estagio me ajudou a ser um professor consciente, da

qual tanto os meus alunos como colegas se possam vir a orgulhar.
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Anexo 1 — Calendarizacgéo/Planificagdo Anual
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2° Periodo

Voleibol

Avaliagdo

1-6

2-6

3-6

4-6

5-6

6-6

1-1

Acdes Técnicas
Deslocamentos, Servico;
Passe; Manchete; Remate;
Amorti; Bloco Individual e
Bloco duplo.

Acdes Taticas

Organizacéo defensiva
Posicionamento correto do
distribuidor;

Posicéao de protecéo do ataque;
Protecéo do bloco.

Preenchimento da ficha de auto e heteroavaliagao

Forca

Posicionamento Flexibilidade
Agilidade

Resisténcia

Velocidade

Ritmo

Equilibrio

Orientagao espago-

Conhecer as referéncias histéricas das modalidades
abordadas

Conhecer as regras e técnicas e taticas das diferentes
modalidades abordadas.

Perceber a importancia da atividade fisica

Conhecer e aplicar os processos de desenvolvimento e
manutencdo da C.F

Identificar e aplicar as regras de higiene e de seguranca
para a pratica de Educacéo Fisica

Utilizar e manusear corretamente e em seguranca todo
0 material desportivo
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2° Periodo Janeiro Espaco Fevereiro Espaco | Marco Espaco | Abril Espaco
1 42 S S 32
2 52 D D 42
3 |6 22 22 [52  [Acrobatica [3 |
4 S 32 3 62 Avaliacdo 3
5 D 42 42 S
6 28 D
7 32 22
8 42 S S 3?2
9 D D 42
10 22 22 52
11 S 32 32 62
12 D 42 42 S
13 28 D
14 32 22
15 42 S S 32
16 D D 42
17 28 28 52
18 S 32 32 62
19 D 42 42 S
20 22 55 Voleibol 2 53 Voleibol 1 D
21 32 62 Voleibol 2 62 Voleibol 1 28
22 4a S S 32
24 22 28 52
25 S 32 3? 62
2% |D 4 4 s Espaco
27 22 52 Voleibol 3 D 1 Campo 1
28 3 62 Voleibol 3 22 2 Campo 2
29 42 S 32 3 Campo 3
30 D 42 A Auditério
31 22 E Exterior
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3° Periodo

Voleibol

Avaliacdo

1-3

2-3

3-3

1-1

Acdes Técnicas
Deslocamentos, Servico;
Passe; Manchete; Remate;
Amorti; Bloco Individual e
Bloco duplo.

Ac0es Taticas

Organizacéo defensiva
Posicionamento correto do
distribuidor;

Posicéo de protecéo do ataque;
Protecéo do bloco.

Preenchimento da ficha de auto e heteroavaliacéo

Forca

Posicionamento Flexibilidade
Agilidade

Resisténcia

Velocidade

Ritmo

Equilibrio

Orientagao espago-

Conhecer as referéncias histéricas das modalidades
abordadas

Conhecer as regras e técnicas e taticas das diferentes
modalidades abordadas.

Perceber a importancia da atividade fisica

Conhecer e aplicar os processos de desenvolvimento e
manutencdo da C.F

Identificar e aplicar as regras de higiene e de seguranca
para a pratica de Educacéo Fisica
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Abril Espaco Maio Espaco [ Junho Espaco

1 32 52 D
2 42 62 22
3 5a S 38
4 62 D 42
D) S 28 52 Voleibol 2
6 D 32

7 42 S
8 D
9 2a
10 S &
11 D 42
12 S 28 52
13 D 32 62
14 42 S
15 D
16 28
17 S| o
18 D 42
19 S 28 58
20 D 32 62
21 42 S
22 32 D
23 42 28
24 S &
25 D 42
26 S 28 58
27 D 32 62
28 28 42 S
29 38 5 Voleibol 1 D
30 42 62 Voleibol 1 22
31 5a S &
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Anexo 2 - Inquérito Sécio-Biografico

1. Dados Biograficos

Nome:

Ano: | Turma: | N.°

Morada:

Cédigo Postal: | Localidade:

Concelho: | Distrito: FOTO
Email:

Telefone: Telemoével:

Peso: Altura:

Idade: Data de nascimento: / /

Naturalidade: Nacionalidade:

2. Encarregado de Educacio

Nome:
Grau de Parentesco:
Morada:
Codigo Postal: Localidade:
Telefone: Idade:
Profisséo: HabilitagBes Literarias:
3. Escola
Gostas de andar na escola? Porqué? Amigos LJ Aprender UJ Obrigagéo L Outro:

Quais as tuas disciplinas preferidas?

Quiais as disciplinas que menos gostas?

Quiais as disciplinas que tens mais dificuldades?

J4 repetiste algum ano? Se sim, qual/quais?
Porqué? Doenca (J Falta de Estudo (J Mudanca de Escola (J Acumulacéo de faltas (J

Qual a escola que frequentaste no ano anterior?

Tens habitos de leitura? Sim (J Nao (J Que tipos de livros?

Tens habitos de escrita? Sim U Nao U

Como é que o teu Encarregado de Educacdo reage com os maus resultados?

Ignora(J CompreensivolJ Agressivol

Como te sentes perante 0s maus resultados? UDesanimado C]Preocupado UDecidido a fazer
melhor

Tens acesso a Internet? Sim UJ Nao U Onde?

Pretendes ingressar num estabelecimento de ensino superior? Sim ([ N&o U

Qual a profissdo que gostarias de ter no futuro?

O teu Encarregado de Educacdo costuma vir a escola?
Nunca (J Uma vez por periodo (J Duas ou mais vezes por periodo d

Aponta alguns dos aspectos que te caracterizem:
Solidario U Atento Irr%uieto O Agressivo O calmo U Amigo O Egoista OJ Trabalhador
O Timido OJ Alegre (J Simpatico (J Responsavel (J Outros (3 Quais?

Assinala alguns dos aspectos que julgas importantes um professor ter:
Amigo O Atencioso J Justo JJ Bom ouvinte O Critico O Compreensivo O conselheiro O
Que te dé apoio nas aulas O outras J Quais?

4. Habitos, Alimentagéo e Saude

Quantas horas dormes por noite? 5-6horas ) 7-8horas UJ 9-10horas UJ
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Costumas lavar os dentes? Quantas vezes por dia?

Qual o namero de refei¢des por dia? Tomas pequeno almogo? Sim UJ Nao U Onde?

Onde almocas? Casa U Escola U Outro U Qual?

Gostas mais de Carne [ Peixe (] Costumas beber muita agua por dia? Sim (LJ Nao U

Tens uma alimentacéo rica em hidratos de carbono (pao, cereais, massa, batatas, etc.)? Sim (J N&oUJ

Fumas? Sim U Nao UJ Se sim, quantos por dia? 1a5 (] 6al11UJ 11a200

Consomes bebidas alcodlicas? Sim L Nao U

Vais com frequéncia a0 médico? Sim U Nao [

Tens algum dos seguintes problemas?

Problemas N )
Respiratdrios: 500 |imO Quais?

Problemas ) -
Cardiacos: 300 imO Quais?

Problemas N -
Motores: 300 imO Quais?

Epilepsia: . ) .

ao C] m C]
i )

Diabetes: 300 O

Outros: 300 N 0 Quais?

No agregado familiar existe algum problema de salde? Sim U Nao U Quem?

Qual?

Tens problemas de audicdo? Sim U Nao (J Usas algum aparelho? Sim U Nao UJ

Tens problemas de visdo? Sim (J Nao U Usas 6culos? Sim U Nao UJ

Ja alguma vez foste sujeito a uma intervencéo cirtirgica? Sim (U N&o UJ Se sim, qual?

5. Educacao Fisica

Costumas participar em actividades realizadas pela escola? Sim O Ngo U

Refere uma que tenhas gostado e porqué!

Gostas da disciplina de Educacéo Fisica? Sim UNao U

Qual modalidade que mais gostarias de praticar?

E a que menos gostarias de praticar?

Em qual (quais) modalidade (s) é que tens mais dificuldades?

Em qual (quais) modalidade (s) é que tens menos dificuldades?

Hé& alguma modalidade que ndo pratiques nas aulas de Educacdo Fisica, mas que gostarias de
praticar? Sim J  N&o J Qual?

Nas aulas, gostas de trabalhar: Sozinho (J Em pares (3 Em grupo O

Classificacao da disciplina de Educacédo Fisica no ano anterior:

O que esperas da disciplina de Educacéo Fisica este ano lectivo?

Quais as modalidades que abordaste em Educacéo Fisica no ano passado?

Escolha duas das modalidades colectivas que gostarias que fossem abordadas ao longo do ano?
Andebol (J Basquetebol () Futebol (J Voleibol (J

44



6. Desporto Extra-Escola

Que importancia tem o desporto para ti? Nenhuma UJ pouca (J Muita (J

Porqué? Salde U Estética J Prazer UJ Outro:

Qual a modalidade que mais gostas de ver?

Qual é o teu clube preferido?

regmarid:git’;cas algum desporto com Quall Quais?
Com que finalidade (recreacdo ou competicéo)?
Federado? Ha quanto tempo?
Quantos dias treinas por semana? E quantas horas por semana?
Ja praticaste algum desporto? Se sim, qual ou quais?

Com que finalidade (recreacdo ou competicéo)?

7. Tempos Livres

Em média, quantas horas livres tens por dia? 2-4h(J 4-6h (0 6-8h(J >8h(J

Como ocupas o0s teus tempos livres? Ler U Jogar computador UJ Ver televisdo U ajudar os pais )
ouvir musica (J Ir ao cinema (3 Praticar desporto (J  Passear (J Estudar (J Conviver com os amigos

O
outros (J Quais?

1. Estudo Sociométrico da turma

Se, nas aulas de Educacéo Fisica, tivesses que formar uma equipa com mais trés elementos,
quais dos teus colegas escolherias? (Responde por ordem de preferéncia)

1° 20 3°
E quem n&o escolherias para formar equipa contigo?
1° 20 3°

Se organizasses uma festa de aniversario, por exemplo, e tivesses de escolher trés colegas da
turma para irem, quem escolherias? (Responde por ordem de preferéncia)

1° 20 3°
E quem é que ndo escolherias para a tua festa?
1° 20 3°

No caso de teres de realizar um trabalho de grupo, com caracter cientifico, com mais trés
colegas da turma, quais escolherias? (Responde por ordem de preferéncia)

1° 20 3°
E quem é que ndo escolherias para fazer parte do grupo contigo?
1° 20 3°
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Anexo 3 — Unidade Didéatica de Basquetebol

Professor: Luis Cardoso

Ano/Turma: 12° CT1 | N°de alunos: 30

2° Periodo

Local: Escola Secundaria

Avaliar diagnosticamente o

13 SessOes

Posicéo Base; Passe (peito/ picado);
Rececédo/ Paragem a 1 e a 2 tempos; Langamento (apoio, suspensao e

Hora: 08:25h — 09:55h

Duragdo: 90" (75 tempo util)

n|v_el |n|C|a_I d,o_s LR iz passada), Drible (progressdo protecdo); Rotacdo; Ressalto (ofensivo, AD J0go x5 Diagnostica
Unidade Didatica. .
defensivo)
Trabalho
Transmissdo e exercitacdo dos | Posi¢cdo Base; Passe (peito/ picado); T/E individual/grupo. Formativa
contelidos da aula. Rececdo/ Paragem a 1 e a 2 tempos; Drible (progressdo prote¢éo) Jogos reduzidos (1x1,
2x2)
Trabalho
Transmissdo e exercitacdo dos | Posi¢cdo Base; Passe (peito/ picado); T/E individual/grupo. Formativa
contelidos da aula. Rececdo/ Paragem a 1 e a 2 tempos; Drible (progressao prote¢éo) Jogos reduzidos (1x1,
2x2)
Transmissio e exercitacio dos Posicdo Base; Passe (peito/ picado); Trabalho
n ¢ Rececdo/ Paragem a 1 e a 2 tempos; Lancamento (apoio), Drible T/E individual/grupo. Formativa
contetidos da aula. x x
(progresséo protecao) Jogos 3x3
- - Posicdo Base; Passe (peito/ picado); Trabalho
Igz?:(:glg:zoaisraercnagao e Rececdo/ Paragem a 1 e a 2 tempos; Lancamento (apoio, suspensdo), | T/E individual/grupo. Formativa
' Drible (progresséo protegao) Jogos 3x3
- . . Trabalho
. . Posicdo Base; Passe (peito/ picado); S
Exercitar e consolidar os . x . x individual/grupo. "
contetdos abordados na aula. Langarpento (apoio, suspensdo e passada), Drible (progressao T/E Jogos 5x5 Formativa
prote¢ao) >
condicionado
. . Posicdo Base; Passe (peito/ picado); jl'ra_ba_llho
S EIEIED & SmEeluer o Lancamento (apoio, suspensdo e passada), Drible (progressao T/IE TMeREEHEpE: Formativa
contetidos abordados na aula. ¢ PoIo, SUsp P ’ prog Jogos 5x5

protecdo); Rotacdo, Bloqueio (direto, indireto)

condicionado

47




Exercitar e consolidar os

Posicdo Base; Passe (peito/ picado);

Trabalho

individual/grupo.

aulas.

passada), Drible (progresséo protecdo); Rotacdo; Ressalto (ofensivo,
defensivo)

; conteicos cacos .| SV (oo proero) oo Resato ot | TE g
210G ' condicionado
. . Posicdo Base; Passe (peito/ picado); Trel_be_llho
Exercitar e consolidar os . 8 ol . . individual/grupo. .
9 2 Drible (progresséo prote¢do); Rotacdo; Ressalto (ofensivo, E Formativa
conteidos abordados na aula. . L e Jogos 5x5
defensivo), Blogueio (direto, indireto) -
condicionado
Trabalho
10 Exercitar e consolidar os Posicdo Base; Passe (peito/ picado); Lancamento (apoio e E individual/grupo. Formativa
conteidos abordados na aula. suspensdo), Drible (progresséo protecéo) Jogos 5x5
condicionado
- ) . . . Trabalho
11 CrEmsel T o8 erTEses igzlg:r%eiﬁe(,apzsize gﬁs Itgrlls%gzdozl,ssada) Drible (progressédo C IeENEHEpe! Formativa
abordados nas aulas. can polo, susp P ' prog Jogos 5x5
protecao) >
condicionado
Trabalho
12 Consolidar os contetudos Posicdo Base; Passe (peito/ picado); Langamento (apoio, suspensao e C individual/grupo. Formativa
abordados nas aulas. passada), Drible (progressédo protecéo) Jogos 5x5
condicionado
AU SUTEL N Elos I:z(;ifa;o? 32?5 P:;sg (1p§|;0£ F:;(;?dggf Lancamento (apoio, suspensdo e
13 contetdos abordados nas ¢ g pos, Lang polo, susp AS Jogo 5x5 Sumativa
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Dominio Psico-Motor

Au
Contetidos
Posicao Base AD T/E

3 10 11 12 13
E
Passe de Peito AD T/E E
E
E

E C C AS
E C C AS
E C C AS

m|mjm| oo
mim|m| ©

mimjm
m|mj|m
mmim|

Passe Picado AD T/E
Rece¢do/Paragem

(1/2 tempos)
Langamento em Apoio
Langamento na Passada
Langamento em
Suspensao

Drible
Progressao/Protecdo
Rotacdo

Ressalto
Ofensivo/Defensivo
Bloqueio
Direto/Indireto
Marcacdo/Desmarcacdo
Passe e corta

Transicdo Defesa/Atague
Jogo 1x1

Jogo 2x2

Jogo 3x3

Jogo 5x5

Aspetos Técnicos

Aspetos
Téticos

Dominio Socio-Afetivo
E

Fair-Play T/E
Cooperacéo T/E
(Colaboracao/Entreajuda)
Respeito pelos colegas T/E
Disciplina T/E
Empenho/Participacéo T/E

Oo00n O O
OO0 O O

OO0 O O

mim|m| m (m

mimim| m |[m

mim|m| m (m

mim|m| m (m

mimim| m (m

mimim| m |[m

mimjm| m

E
E
E
E

mimim| m
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Anexo 4 - Plano de Aula Basquetebol

Ano/Turma: 12°
CT1

Sessdo n° 10 de 13

Contetdos/Fungéo Didética:

Exercitacdo do drible de progressdo, protecdo, passe de peito, passe picado, langamento em apoio € em
suspensdo e jogo 5x5 condicionado.

Professor: Luis Cardoso N° de alunos: 30 Data: 14/02/2013 2° Periodo

Local: Pavilhdo (campo 1) Aula n® 12 Hora: 08:25h — 09:55h | Durag&o: 90" (75 tempo ttil)

Material: Bolas, 5 jogos de coletes, cones, 2 cestos de corfebol.

Objetivo da aula

Dominio psico-motor

Exercitar o drible de progresséo, protecéo, passe de peito,
passe picado, lancamento em apoio e suspensdo e 5x5

Dominio cognitivo Dominio socio-afetivo

Aprimorar o conhecimento e a compreensdo do jogo de Fomentar o espirito de equipa, cooperagdo, fair-play e

condicionado.

basquetebol, bem como as suas regras.

disciplina.

Inicial

Registar a assiduidade

Cagca bolas

Jogos dos 10 passes
condicionado

Com os alunos sentados em frente ao

Todos com bola, realizam drible (progresséo
e protecdo) e tentam “roubar” a bola a um
colega. Se o conseguirem tém de driblar as
duas bolas até perderem uma delas.

Com 6 equipas, espalhadas em 3 campos, 0s
alunos tentam realizar 10 passes seguidos
entre a sua equipa. Inicialmente apenas passe
de peito, posteriormente com passe picado
também. Numa 32 fase podem driblar.

Exercitacao

Os alunos estdo atentos a sua

(20%) e pontualidade. professor, procede-se a realizagdo da chamada, respondendo
Apresentar conteido chamada e de uma pequena conversa com 0s 9 prontamente quando for a sua
da aula alunos sobre 0s objetivos da aula. 29 vez.
Ativacéo Corrida continua 5 Os alunos realizam uma corrida continua, a a Os alunos séo capazes de executar
Geral ordenadamente, realizando varios exercicios: - todos os exercicios a uma
corrida frente, lateral e costas com mudangas intensidade moderada;
de dire¢do, simulagfes de langamentos e
saltos. A a =

Os alunos tentam “roubar” a bola
aos colegas, evitando o “roubo”
da sua bola

Os alunos séo capazes de executar
10 passes seguidos sem
interrupcdes.
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Mobilizacdo
articular

Os alunos encontram-se de frente para o
professor e realizam o exercicio que este
apresentar:

- Mobilizacéo das articula¢des dos MS e M,
- Mobilizagdo da Coluna Vertebral.

Os alunos sentem-se aptos para
realizarem exercicios de alta
intensidade.

08:55h | Exercicio n°1 A cada 6 minutos h& uma troca de equipas. Passe: Fazer o passe com as duas
(40) 1° Estacdo: Exercitar as Em meio campo, realiza-se um jogo de 5x5 méos, orientado para o colega e com
Jogo 5x5 componentes condicionado. ‘:‘tensﬁ‘o OIS bragos; dabol
S - - .
condicionado | ofensivas e Z ececao: Ir ao encontro da bola,
defensivas =§ recebé-la com as duas méos e manter
’ < a posse de bola;
. . . i - Drible de progressao: dribla a altura
Exercitar dlver§as_ Os aIgn_os, em pares, re_allzam dlversps da cintura, com a bola controlada e
2° Estacéo: componentes técnicas | exercicios: Passe de peito, picado, drible olhar dirigido para a frente;

—_ Técnica do jogo. progressao, drible com passe, paragensa 1 e 2 Drible de Protec&o: Proteger a bola

8 individual tempos e simulacdes de langamentos. 0 com o corpo e 0 membro inferior

g ‘S livre, ndo perder a visdo geral do

. o . )

g Exercitar o 2 L i apoio: Coardenaros MS ¢ M1

° 3° Estacéo: langamento em apoio . . ) o p : co 15 e Ml

[ L x As equipas exercitam o lancamento em apoio e a apontar o cotovelo para 0 cesto € olhar

S ancamento € suspensé&o. y fixamente para o cesto;

' . suspensao ao cesto de corfebol. - ©510, .
em apolo e 8 L. na passada: Sincronizar os apoios
suspensao > H dos pés em relacéo ao lado onde se

Exercitar as ki a encontra, elevar a perna livre e langar
componentes % rloo\tponto rgais_ E{Itobdlo_saltc}; )
ici 0 i . ? aque: Posicao basica orensiva,

Exercicion®2 | ofensivas e Jogo formal 5x5 em ambos 0s meios campos, S | e corte. desmarcacio:

Jogo 5x5 defensivas. d da 5 mi A S|P - Cesmarcacdo,
sendo que a cada 5 minutos trocam. As ‘'S | Defesa: Posigdo basica defensiva,
equipas de fora exercitam langamento aos S enguadramento, marcago;
cestos de corfebol (apoio ou suspensdo) em m
competicdo entre elas.

09:35h | Alongamento | Alongar os segmentos | Os alunos estéo dispersos pelo pavilhdo de Alongar os masculos até sentir
(10" S musculares. frente para o professor e realizam os dor suportavel.
Extenséo dos movimentos propostos pelo este, com vista a Executar corretamente 0s
contetidos promover o relaxamento muscular: exercicios propostos pelo

= Alongamento da Cervical, Tronco, Biceps, professor.

£ Triceps, Gastrocnémios, Isquiotibiais e ,g

LL Quadriceps; =4

=
[&]
S
Revisdo da aula O professor efetua uma breve reflexdo com os L>u<

alunos sobre a aula lecionada
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Anexo 5 - Plano Anual de Atividades do departamento Educacéo Fisica

Atividade Pablico-alvo

!tf:??nae':s‘ma 19 Outubro Pavilhdo Desportivo Iniciativa pelo combate a exclusdo social. Estagiarios/Monitores dos Comunidade
Sl (ESFH) Zumba BodyCombat Pilates  9indsios da cidade

Acéo de Sala Polivalente Apresentacdo do programa de treino funcional na escola. Prelecdo

Formacdo de 14 Novembro (ESFH) promovida por Dr. Rui Garganta (FADEUP) e Prof. Dimas Pinto DEF Docentes
Fitschool (ProSport)

g

= . 5 . ” . L . Departamento de

(5]

= | Xico Olimpiadas 11 Dezembro (P::;[?rfemeos Lg?gﬂﬂ;?ardae ;;;itcl)cl::rdesportlva. FIBTENET @ CmAMIO HEEgaliiD ¢ Educacdo Fisica (DEF) e  Discentes

— : Nucleos de Estagio
Xico Mexe _ Pavilhdo Desportivo  Realizagéo de Torneio de Basquetebol para todos os alunos. DEE e nicleos de estigio  Discentes
Basquetebol (ESFH) Formato: 3x3 9
Acédo de Sala Polivalente
Formagéo (ESFH) Iniciacdo ao Roap Skipping DEF e nicleos de estagio  Docentes
Sarau zleangltlmo Tema: A Escola do Séc. XXI DEF e nicleos de estagio g:gg:g\rldade

Professores e Professor Alunos com
Estagiarios NEE

3° Periodo

Maio Promover e experienciar a pratica e utilizacéo da bicicleta.
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Anexo 6 - Inqueéritos Amostra

O Masculino Ano de

Sexo: . Idade: .
O Feminino — escolaridade:

| CARATERIZACAO GERAL

1.Qual a distancia da tua casa a escola?

Até 1km

1,1 a 3km

3,1 a5km

5,1 a7km

7,1 a 10km
10km ou mais

2.Como é gue te deslocas no dia-a-dia? (Indica apenas o 1° e 2° transportes mais utilizados)

Escola Fim de 1° Transporte mais utilizado

) semana A que horas sais de casa? __h__m
Ape A que horas chegas a escola? _h_ m
Bicicleta
Carro
Mota 2° Transporte mais utilizado
Autocarro A que horas sais de casa? __h_ m
Outro A que horas chegas a escola? __h_ m

11 USO DA BICICLETA, PARES E FAMILIA
1.Sabes andar de bicicleta? 1.1.Gostarias de aprender? 1.2.Achas fixe andar de bicicleta?

Sim H Sim Sim
Néo
Nao Nao

2.Se os teus amigos fossem para a escola de bicicleta também gostavas de ir?
Sim
Néo

3.Se alguém de quem gostas muito ou o teu idolo comegar a andar de bicicleta também gostavas de o

fazer?

Sim
Nao
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4. Tens bicicleta? Se sim, para que a utilizas?
Sim
Né&o
5.Gostavas de te deslocar para a escola de bicicleta? Justifica.
Sim
Né&o

6.Pensas ser possivel realizar o percurso casa-escola de bicicleta? Explica.

Sim
Néo

7.Quantas pessoas da tua familia se deslocam de bicicleta, habitualmente? Quem?

8.Costumas andar de bicicleta com os teus pais, irmdos ou outro familiar?

Sim H 3 ou + vezes por semana
Néo 1 ou 2 vezes por semana
1 ou 2 vezes por més
varias vezes durante as férias
1 ou duas vezes durante as férias
raramente
outro

111 BICICLETA EM SEGURANCA

1.Sentes-te segura(o) e respeitada(o) quando circulas de bicicleta? Explica.

Sempre
Quase sempre
As vezes
Nunca

2.Consideras segura a zona onde circulas, habitualmente?
Sim
Néo

3.Pensas que as ruas, nas tuas proximidades, tem iluminacéo suficiente transmitindo assim a seguranca
minima?

Sim
Néo
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4.Existe algum percurso alternativo possivel de realizares de forma a que te sintas mais segura(o)?
Sim
Né&o

5.Conheces as normas de circulacdo e conduta em bicicleta?

Sim Se sim, indica duas normas
Néo

6.A tua escola possui estacionamento para bicicletas?

Sim Se sim, achas que é seguro?
Néo

7.A tua escola dinamiza atividades desportivas de bicicleta?

Sim Costumas participar? Quais?
Néo

8.Sabes que a bicicleta permite transportar pequenos objetos? (por exemplo, livros)
Sim
Néo

4.Sabes fazer pequenos arranjos numa bicicleta? (por exemplo, colocar uma corrente)
Sim
Né&o

IV SAUDE, AUTONOMIA E AMBIENTE

1.A utilizagdo da bicicleta seria importante para a tua saude? Explica.
Sim
Néo
2.A utilizacéo da bicicleta seria importante para teres mais autonomia? Explica.
Sim
Né&o
3.A utilizacdo da bicicleta podera reduzir o tempo gasto no percurso casa-escola? Explica.

Sim
Nao

4.A utilizacdo da bicicleta sera importante para reduzir o_transito? Explica.
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Sim
Néo
5.A utilizacdo da bicicleta sera importante para reduzir a poluicdo do meio ambiente? Explica.
Sim
Nao
6.A utilizacdo da bicicleta ajudaria a tua familia a poupar dinheiro? Explica.
Sim
Nao

7.Poupando dinheiro nas tuas idas para a escola de bicicleta em que achas que esse dinheiro poderia ser
atil?
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