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Relatorio de estagio. Associacdes entre aptiddo cardiovascular e a performance
académica, diferencas entre padrfes alimentares associados a adeséo a dieta

mediterranica. Um estudo em adolescentes do 7°ano de escolaridade.

RESUMO

Este documento tem por objetivo fundamental, proporcionar uma sintese e reflexao, rigorosa, e
fundamentada da experiéncia formativa.

A procura de evidenciar o desenvolvimento do processo da pratica de ensino supervisionada no
objetivo de compreender melhor a evolucéo conseguida das competéncias profissionais associadas a um
ensino da Educacdo Fisica. Este relatorio de estagio reporta-se a trés areas destintas: a organizacdo e
gestdo do ensino e aprendizagem, que tem por objetivo dar a conhecer os métodos empregados no
processo ensino aprendizagem; a participacdo na escola e relacdo com a comunidade, onde é narrado
qual foi 0 envolvimento do estagiario nas diferentes atividades desenvolvidas no meio escolar e por fim o
trabalho de investigag&o.

Nas consideragdes finais é enfatizado o fato desta experiéncia em contexto real ter sido a mais
importante e poderosa componente da minha formag&o enquanto futuro professor.

No presente estudo verificou-se que a aptiddo cardiovascular € um preditor positivo significativo
da performance académica, por sua vez, a adesdo a dieta mediterranica também se verificou ser um

preditor positivo significativo da performance académica.

PALAVRAS-CHAVES: Estéagio, Dieta mediterranica, Performance académica, Aptiddo cardiovascular.



Vi



Practicum report. Associations between cardiovascular fitness and academic
performance, differences between dietary patterns associated with adherence

to Mediterranean diet. A Study in 7 grade students.

ABSTRACT

The key objetive of this document is to provide a rigorous reflection, of the training grounded
experience.

The search for evidence of the development process of supervised teaching in practice, in order
to better understand the achieved evolution of professional skills associated to the teaching of Physical
Education. The probation report refers to three different areas: organization and management of teaching
and learning, which aims to raise awareness about the methods employed in the learning process,
participation in school and community relations, which was the involvement of trainees in different
activities at school and finally the research work.

The final remarks emphasized the fact, that this experience in the real world, have been the most
important and powerful component of my training as future teachers.

This study found that cardiovascular fitness is a positive predictor of academic achievement. The
adherence to Mediterranean diet was also found to be a significant positive predictor of academic

performance.

KEYWORDS: Practicum, Mediterranean diet, Academic achievement, Cardiovascular fitness
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CAPITULO 1
ENQUADRAMENTO CONTEXTUAL DA PRATICA DE ENSINO SUPERVISIONADA
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1.INTRODUCAO

Este relatdrio foi elaborado no &mbito da Unidade Curricular de Pratica de Ensino supervisionado
(PES 1), conducente ao grau de Mestre em Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario
da Universidade do Minho, Instituto de Educacéo (IE).

Tive a possibilidade de lecionar, durante o ano letivo 2011/2012, a turma da Professora
Cooperante Dr. Manuela Ribeiro, apesar de esta se conservar como professora titular. Fiquei encarregue
de, durante todo o ano letivo, assumir as tarefas e fungdes inerentes a docéncia, designadamente, o
planeamento, realizagdo e avaliagcdo do processo ensino — aprendizagem.

Quanto a organizacdo deste relatério, este esta dividido quatro partes fundamentais.

O primeiro ponto destaca as motivacdes do estagiario dando a entender as expectativas iniciais
do estagiario, procurando explanar os aspetos introdutérios de enquadramento pessoal.

O segundo ponto faz uma caracterizacdo da escola e do meio onde o estagiario desenvolveu a
sua praxis pedagogica.

No terceiro ponto, sendo referente a area 1, sdo citadas as configuragdes de concecdo,
planeamento, realizacdo e avaliagdo que foram empregues ao longo do estdgio, e na area 2 séo
divulgadas as atividades nas quais 0 nucleo de estéagio veio a participar no servigo ligado a comunidade
escolar.

Por fim, no quarto ponto € exposto o trabalho de investigacdo efetuado no &mbito da area de

Formacdo e Investigacdo Educacional em Educacéo Fisica.
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1.1 Enquadramento Pessoal

Este Estagio surgiu num momento capital enquanto processo de transicdo de aluno para
professor, que associa fatores essenciais a ter em conta na minha formacdo e correcdo de futuro
pedagogo, uma experiéncia singular de formacdo e acompanhamento que condicionard a praxis
profissional vindoura.

Foi o auge da minha formagdo universitaria, de um extenso trajeto de abnegacdo e
principalmente de aprendizagem. Foi considerado por mim como uma ocasido impar e benéfica para a
minha formacéo, na dimensdo em que pude converter no terreno, todo o saber adquirido no decurso
destes anos de formagdo. Por outro lado, ndo deixou de ser, uma ocasido de conferir significado a soma
das aprendizagens até este momento apreendidas.

Encarei, por isso, 0 estidgio como uma ancora indispensavel, no meu alicerce profissional,
permitindo-me assim vir a tornar-me num futuro docente consciente da responsabilidade que acarreta,
este espaco, sendo assim vidvel a aquisicdo de elacbes em relagdo ao meu desempenho como educador,
procurando as resolucbes mais adaptadas para as diferentes circunstancias imprevisiveis que que
acabaram por surgir, e assim pude responder a constante necessidade de respostas ajustadas, tudo isto
diante da confrontacdo com a realidade do ensino e das inUmeras situacdes que esta acarreta. Este foi
portanto um passo fundamental rumo ao sonho, de vir a tornar-me num Professor de Educacdo Fisica.

Em relagdo ao estagio, aquilo que senti, iniciou-se com alguma ansiedade, derivada da perce¢do
de responsabilidade, tendo em conta o papel de professor que ndo se reduz apenas as aulas de
Educacdo Fisica.

Ser Professor de Educacéo Fisica passa igualmente pelo seu papel social e de proximidade com
0s alunos, proximidade mais acentuada, devido ao contexto especial do campo de lecionagdo em
comparagdo com 0s seus outros colegas docentes.

Em primeiro ponto, desejei transpor para as minhas aulas toda a vontade de partilhar,
conhecimentos, energia e vontade pela pratica de atividade fisica, para que os alunos consigam
experimentar e distribuir todo esse entusiasmo, pela sua vida.

No segundo ponto, dirigi a minha atitude e dindmica, no desempenho do meu papel de Professor
estagiario, de forma a desfazer a imagem estabelecida socialmente da Educacdo Fisica como matéria
prescindivel, exaltando as faculdades e beneficios que Ihes séo associadas.

No terceiro ponto, pretendi corresponder as expectativas, encontrando-me a altura dos reptos que

0S meus alunos demonstraram e propuseram.
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Deste modo, prossegui numa postura reflexiva quanto ao meu desempenho, analisando-o e
absorvendo todo o saber e experiéncia, de todos aqueles que se encontraram em meu redor, pois ira
torna-se, imprescindivel para satisfazer as minhas necessidades e as dos meus alunos futuros.

Em concluséo, pretendi com estas atitudes, incutir nos meus alunos esta semente do bem-estar
fisico, conjuntamente com o psiquico, em conjugacdo de ideais e transformélos em aderentes e
praticantes de atividade fisica, isto €, que eles sintam a importancia e a necessidade da pratica de uma
atividade fisica regular, estando perfeitamente convictos dos beneficios que podem arrecadar desta
mesma atividade.

O professor de Educacdo Fisica, € fundamental para incrementar a qualidade no ensino, a

disciplina, o desenvolvimento dos alunos, tal como a cultura corporal.
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1.2 Enquadramento Institucional

A escola e a sua organizagéo

Tal como foi proferido por Arroteia (1998), “Nao podendo situar-se fora de um determinado
contexto politico, econdmico e social, o sistema educativo deve, antes de mais, ser considerado como um
«Rede de interacdes complexas» que 0 obrigam a ter em conta a realidade social envolvente, de forma

que este ndo seja considerado como uma ilha no seio dos restantes sistemas sociais”

Este Agrupamento de Escolas acolhe, uma populacéo discente heterogénea de alunos.

A escola é composta por, 19 salas de aula, com 2 salas orientadas para atividades de Informatica
e uma sala para a oficina de Lingua Portuguesa; 6 salas especificas para as disciplinas de Educacéo
Visual e Tecnoldgica, estando uma sala destinada a Oficina Multidisciplinar, que tem como objetivo
prestar apoio aos alunos em momentos sem aula; 2 salas especificas de Ciéncias da Natureza e Ciéncias
Naturais; 3 laboratorios para Ciéncias Fisico-Quimicas, Ciéncias Naturais e Matematica; 1 sala especifica
para Educacdo Musical; 1 sala especifica para alunos surdos; 1 sala de grandes grupos para reunides,
acOes de formacdo e outras atividades; 5 gabinetes de trabalho para reunides dos Departamentos,
reunides com os Encarregados de Educacéo, atividades de apoio a pequenos grupos de alunos, entre
outros; uma biblioteca; uma cantina; um gabinete de Servicos de Psicologia e Orientacédo; e ainda, uma
sala do aluno com bar; uma sala do professor com bar; a secretaria e uma reprografia.

Para a lecionacdo das aulas de Educacdo Fisica, a escola tem disponivel um pavilhdo
gimnodesportivo e sala de ginastica e campo para atividadades desportivas coletivas no exterior com
pistas de atletismo e uma caixa de areia para salto em cumprimento.

A escola conta com 129 professores; 17 professores do Ensino Especial (tempo parcial); 12
técnicos (tempo parcial); 8 funcionarios administrativos; e 23 auxiliares de acdo educativa.

Quanto a populagdo discente é composta por:

< 5% Ano - 9 turmas: Carga horaria Ed.Fisica — 2 blocos de 90’
< 6° Ano - 10 turmas: Carga horaria Ed.Fisica — 1 bloco de 90’
= 7° Ano - 10 turmas: Carga horaria Ed.Fisica — 1 bloco de 90’, mais meio bloco de 45’

= 8° Ano - 9 turmas: Carga horaria Ed.Fisica — 2 blocos de 90’

20



< 9° Ano - 8 turmas: Carga horaria Ed.Fisica — 1 bloco de 90’

O grupo de Educacdo Fisica € composto por 10 professores dos quais fazem parte as professoras

orientadoras do grupo de estagio.
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1.3 A Minha Turma de Intervengé&o

As aprendizagens diferem de aluno para aluno, logo, estas dependem das carateristicas dos
mesmos, revela-se fundamental que o professor conheca os seus alunos, pois 0 ensino é dirigido para
eles e cada aluno possui caracteristicas proprias.

Para que esses aspetos sejam visiveis, os professores elaboram um plano por cada diretor de
turma, onde séo referidas as carateristicas individuais dos alunos; tais como estatuto socioecondmico,
escolaridade dos pais, o nivel de performance académica no ano posterior. Com estes aspetos
disponiveis, a individualidade de cada aluno é mais facilmente visivel, proporcionando uma ferramenta
complementar aos professores

A turma foi constituida por vinte e oito alunos do 6° ano de escolaridade, dos quais treze s&o
rapazes e sdo quinze raparigas, a turma revelou ser elevada aptidao fisica e disponibilidade motora.
Sendo dois alunos séo repetentes e ainda um outro aluno contempla um plano de necessidades

educativas especiais;
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CAPITULO 2
REALIZA(;AO DA PRATICA DE ENSINO SUPERVISIONADA
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2.1 Area 1 - Organizagio e Gestso do Ensino e da Aprendizagem

2.1.1 Concecao

Comecei por questionar-me acerca dos programas curriculares e da necessidade de os adaptar
as necessidades e interesses dos alunos em causa, a partir da escolha de atividades, nunca descurando
0 ritmo e interesse de cada um, para que todos pudessem progredir

A orientacdo da minha lecionacéo, foi concebida tendo em conta tudo o que aprendi durante a
minha formacdo académica, sendo este 0 ano em que foi posta em pratica tudo aquilo que aprendi.

As normas orientadoras da minha atuagdo como professor passaram pela avaliagdo do estado de
desenvolvimento da turma, respeitando as particularidades de cada escaldo etario e de cada sexo,
fomentaando o desenvolvimento das capacidades e talentos dos alunos, assim, garantindo um nivel
elevado de atividade, de consciéncia e de criatividade e Incentivando a autonomia e a autoeducacéo.

Pretendi que 0 meu estilo de ensino fosse orientado pela eficacia, no sentido de dar oportunidade
para aprender e conteidos precisos, gerindo expectativas e papéis, tendo uma boa gestdo da aula com o
intuito de potenciar um elevado tempo de empenhamento motor dos alunos, fornecendo situagdes de
aprendizagem relevantes e assim procurar potenciar taxas de sucesso elevadas, procurei estabelecer
ritmo e harmonia, instrucdo direta, com um ensino ativo, sistematico e instrucdo explicita, efetuando uma
supervisdo ativa, estabelecendo um sistema de avaliagdo e de responsabilizacdo apoiado na clareza e no
entusiasmo no clima da aula,

Tendo como objetivo um ensino eficaz, valorizei a aquisicdo de conhecimentos por parte dos
alunos, ser entusiasta e motivador, transmitindo estas qualidades aos alunos e assim proporcionando
niveis elevados de tempo de aprendizagem para todos os alunos. Procurei trabalhar com 0s alunos a
partir de uma visdo humanista que tem em conta o individual, mas que pretende através das

interagdes que se estabelecem ao longo do processo de trabalho, uma socializa¢éo do grupo/turma.

Trabalhar com os alunos exige um respeito pelas suas aprendizagens anteriores, para a partir

delas, desenvolver metodologias que criem aprendizagens mais elaboradas.
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2.1.2 Planeamento

Tendo em conta os contelidos supra referidos e o seu nivel de lecionagdo, procurei controlar os
objetivos de instrugdo, escolhendo o material segundo as capacidades dos alunos e regulando os
episddios de instrucdo; tive uma interagdo estruturada mas ndo autoritaria € uma aprendizagem numa
atmosfera de convivio académico.

Tentei desenvolver uma estrutura de gestdo com o intuito de aumentar o tempo Util, estrutura de
gestdo que envolve, ensino das regras, relembrando de forma consistente essas regras, tendo
contingéncias para quem cumpre e para quem viola essas regras desenvolvi um conjunto de rotinas que
permitiram aos alunos trabalharem no desenrolar da aula.

Como o tempo de aula ndo era muito elevado (1 Bloco de 90 min) tentei aproveitar todos 0s
minutos da aula para desenvolver atividades com os alunos.

Ao longo das aulas fui descobrindo solucdes para os diversos problemas e consegui por vezes,
que os aspetos acima referidos estivessem em sintonia. Em torno do profissionalismo, procurei assumir
as funcBes de motivador, orientador, transmissor de vivéncias, também procurei racionalizar a minha
acdo assente numa base de simpatia e de interacdo professor-aluno.

A reflexdio posterior a aula, constituiu a base para o julgamento na planificacdo das aulas
seguintes, uma vez que proporcionou uma definicdo mais exata do nivel de partida e procedeu a
balangos que foram tomados em conta nas planificacbes que se seguiram. Simultaneamente afirmou-se
como uma condicdo decisiva para a qualificacdo da minha atividade e, assim, para uma melhoria

progressiva.

2.1.3 Realizacdo

Sabendo previamente que comportamentos disruptivos de indisciplina, inadequados se poderiam
desenvolver com maior frequéncia quando os alunos se confrontam com tempos mortos ou baixos indices
de empenhamento motor, tentei ter sempre presente a necessidade de promover elevado empenho
motor, bem como elevados indices motivacionais, que permitam a total eliminacdo de situacbes que
possibilitem comportamentos disruptivos sob o ponto de vista funcional da aula, bem como a nivel da

questdo disciplinar verificada.
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Contudo, como os alunos ndo tém apenas comportamentos inadequados. E € com o objetivo de
fazer com que os alunos apenas manifestem os comportamentos referidos como “adequados”, que
procurei adequar as estratégias que foram utilizadas sobretudo ao nivel do posicionamento do professor
no espago de aula, adaptando os feedbacks transmitidos aos alunos tendo em conta o seu nivel de
execucdo, definindo regras para a aula; motivando comportamentos apropriados através de interacbes
positivas, efetuando também feedbacks de corre¢do e variando os métodos de ensino;

No entanto, quando se desenvolveram ou surgiram comportamentos inapropriados /
inadequados, fui obrigado a utilizar as seguintes medidas para reduzir os supracitados comportamentos,
mostrando firmeza e justica, sempre que possivel, perante tais comportamentos, utilizando dissuasées
verbais;

Aplicando e adaptando estratégias especificas que permitam o desaparecimento de tais situactes
(exclusdo temporaria, perda de privilégios)

O grande objetivo € alcancar. A transmissao de informacéo, a demonstracdo e a observacdo por
parte do professor

E unanime afirmar que todos os alunos sdo diferentes, apresentando relagdes diferentes com o
saber, estratégias, ritmos e estilos proprios de aprendizagem. Embora a ilusdo das turmas homogéneas
comece finalmente a desvanecer-se no discurso racional dos professores, a verdade é que, muitas vezes
na prética, inconscientemente, continua a tentar-se homogeneizar, quer através da formacédo de turmas
por niveis supostamente idénticos de aprendizagem, quer dentro da prdpria turma, pela divisdo em

subgrupos, também supostamente homogéneos para facilitar o ensino do professor.

2.1.4 Avalia¢éo do Ensino

Segundo Carvalho (1994) "Uma avaliacdo tem por natureza, que sirva para «situar» 0s alunos em
relacdo ao programa cujos objetivos estdo aptos a cumprir, no conjunto das matérias de Educacao Fisica,
exige [sic], na nossa opinido: que os alunos sejam confrontados com todas as matérias de Educacéo
Fisica selecionadas, tendo por referéncia o programa nacional e as adaptacfes que o grupo entendeu
efetuar aquando da elaboragdo do seu projeto educativo; um periodo de tempo alargado (4 ou 5
semanas) para que o professor possa recolher sobre a forma como os alunos aprende e prognosticar 0
seu desenvolvimento; -que o contexto das aulas onde ocorre essa avaliagdo seja tipico da aula de
Educacdo Fisica — onde o ensino e a aprendizagem sdo caracteristicas fundamentais, num clima de

permanente desafio e ndo apenas um periodo em que os alunos sdo examinados”.
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Relativamente a dimenséo avaliacdo partilho dos propésitos supra referidos, mas este modelo ndo
é adotado no grupo disciplinar de Educacéo Fisica, desta escola.

Os critérios de avaliacdo, ja se encontravam definidos pelo grupo disciplinar de Educagéo Fisica,
tal como os instrumentos para as avaliagdes (iniciais, formativas e sumativas e auto avaliagdo). Gragas a
estes instrumentos pude organizar e planear os conteldos a lecionar, tendo em conta o grau de
desenvolvimento e apeténcia da turma.

A avaliagdo deverd portanto possuir uma qualidade que garanta uma orientagdo continua de
todos, sendo esta sempre sujeita a subjetividade inerente ao facto de serem, por exceléncia, avaliados
pelo método de observagdo, pois, este possui sempre um carater de subjetividade acrescido, mas, tendo
em conta as caracteristicas globais de heterogeneidade dos individuos da turma. A avaliacdo deve entdo

ser voltada, para a observagéo, regulagdo e comunicacao. Exigindo rigor de todos 0s seus intervenientes.
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2.2 Area 2 - Participagdo na Escola e Relagdo com a comunidade

2.2.1 Atividades Organizadas pelo nucleo de estagio

A participagdo dos professores, na vida escolar deve ser entendida como algo mais do que um
simples local de ensinamentos, do que a simples transmissdo de contelidos e cumprimento de
programas. Na generalidade, as atividades desenvolvidas tiveram como objetivos principais a
consolidagdo da relagdo entre professores e alunos e destes entre si, bem como a integracéo escola-
meio.

Parece-me ser de extrema importancia a realizacdo destas atividades pois de uma forma ou de
outra conseguem movimentar toda a comunidade escolar. Estas constituem um meio que nos permite
aproximar dos 6rgaos de gestdo da escola.

Assim, o nlcleo de estagio participou e colaborou na organizagdo de todas as atividades

planeadas pela escola no &mbito da educagéo fisica, nomeadamente:

e Torneio de Andebol

e Corta Mato

e Corta Mato Distrital

e Torneio de Badminton

e Torneio de Atletismo

e Canoagem

e Orientacdo

e Torneio de Finalistas (futebol e voleibol)

e Torneio de voleibol inter turmas

Cada um dos elementos do nucleo de estagio realizou, junto ao grupo de educagdo fisica,
algumas reflexdes sobre certos pardmetros que conseguiriam ser melhorados ou alterados em virtude de
uma melhoria na organizacdo em certas das atividades realizadas.

No que toca a relagdo com a comunidade, o0 nucleo de estagio utilizou os trabalhos de
investigacdo realizados por cada estagiario no &mbito da area 3, que visavam verificar os niveis de aptiddo
aerdbia, obesidade, e dieta mediterranica e como estes se relacionavam com o rendimento académico

em alunos do 7° ano da escola, e decidiu publicar os resultados do estudo cientifico na revista da escola
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de forma a esclarecer a comunidade onde se situam 0S seus alunos relativamente ao tema e a

sensibilizar para as questfes da salde relacionadas.

2.2.2 Qutras Atividades

Dentro destas outras atividades, podemos referir as reunies do nlcleo de estagio que
proporcionaram a aprendizagem da elaboracdo das convocatérias e das atas das reunides nas escolas.

Nas atividades relativas as funcbes de direcdo de turma em conjunto com a professora
orientadora, procurei promover a interacdo dos alunos na vida escolar, propondo atividades, normas de
socializacdo e de valores, promovendo ainda a educacdo moral e civica dos alunos, conhecendo 0s
alunos a seu cargo, acompanhando a integracdo dos alunos, segundo 0s seus interesses e necessidades,
resolvendo conflitos entre alunos e promovendo o seu desenvolvimento social,

Procurando informar o coordenador dos DT da situagdo desta turma, acompanhando a diretora
de turma na hora de atendimentos, garantindo aos professores da turma a existéncia de meios e
documentos de trabalho e orientacdo necessaria ao desempenho das atividades educativas, promovendo
a comunicacdo e informacéo sobre os alunos, fazendo o registo de dados sobre os alunos e suas familias,
organizando o dossier de turma.

A participacdo nas reunides de departamento de Educacdo Fisica que nos possibilitaram entender
os critérios de escolha dos conteddos letivos, tal como os assuntos abordados nestas reunifes para o
bom funcionamento do grupo disciplinar, nomeadamente contetdos relacionados com a organizagao das
atividades planeadas, com a gestdo do material e dos espacos, ou com avaliagéo.

Por fim, participou-se nas reunides de avaliacdo de turma no final de cada periodo, possibilitando

um entendimento do processo de atribui¢éo das notas.
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2.3 Area 3 - Formagio e Investigagio Educacional

AssociagOes entre aptiddo cardiovascular e a performance academica, diferencas entre
padrbes alimentares associados a adesdo a dieta mediterranica. Um estudo em

adolescentes do 7°ano de escolaridade

2.3.1 INTRODUGAO

A aptidao cardiovascular é definida como a capacidade que o sistema circulatorio e respiratdrio tem
para suprir as necessidades de energia, especialmente oxigénio, para o trabalho muscular e do sistema
muscular em utilizar esse combustivel para responder as necessidades do corpo em exercicio fisico
(Corbin e Lindsey, 1994).

A importéancia desta componente no contexto da atividade fisica é inequivoca e advém do facto de
se constatar que as doengas cardiovasculares se tornaram a principal causa de morbilidade e mortalidade
nos paises "desenvolvidos" (WHO, 2000)

A aptiddo cardiovascular € um dos principais componentes da aptiddo fisica relacionada com a
salde em geral, com a salde cardiovascular em particular e com o desempenho desportivo. Dessa
forma, a aptiddo cardiovascular tem sido um parametro de referéncia tanto para atletas quanto para ndo
atletas que necessitam de atividade fisica para melhorar a saude (ACSM, 1991).

Pesquisas sobre o comportamento das criancas de diferentes classes socioeconémicas, em relacéo
a aptiddo fisica e niveis de atividade fisica, sdo fundamentais na perspetiva da promogdo da saude, uma
vez que tais informagbes podem dar origem a acbes de intervencdo, em diferentes classes
socioecondmicas, visando melhoria da qualidade de vida das futuras geracées

A aptiddo cardiovascular esta relacionada com a salde, pois de acordo com o ACSM (1996), niveis
baixos de aptiddo cardiovascular, apresentam correlagdo com um risco crescente de morte,
especialmente por doenga coronaria.

Niveis adequados de aptiddo cardiovascular na adolescéncia associam-se inversamente a fatores
de riscos cardiovasculares e metabélicos (Twisk et al.,2002). Estando diretamente relacionados a um
aumento na participacdo em desportos, atividades fisicas habituais, ingresso em profissdes de elevadas
exigéncias de atividade fisica e estilo de vida saudavel na fase adulta da vida. (Pate, et al.,2006)

Segundo varios estudos epidemioldgicos que analisaram a ligacdo entre as doencas

cardiovasculares com a aptiddo cardiovascular (Blair, 1993; Paffenbarger & Lee, 1996; Bouchard, 1997;
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Hill, 1997; Leon, 1997). os individuos com elevados e niveis elevados de atividade fisica, bem como os
que adotaram um estilo de vida ativo tornando-se mais aptos, baixaram 0s seus riscos de doencas
cardiovasculares, vivendo assim por mais tempo e com maior qualidade de vida. Enquanto, que os pares
inativos demonstraram um risco duas vezes superior.

Para além dos niveis de atividade fisica e de aptiddo fisica, a adogdo de uma dieta saudavel é
outro importante fator de manutencdo da salde. De facto, a malnutricdo, para além de interferir com a
salde em geral, interfere com os niveis de energia da crianga e com o0 seu desenvolvimento motor e
cerebral. (Ivanovic et al., 2002)

Ha varios anos que os efeitos da dieta mediterranica na salde das criancas e adolescentes tém
vindo a ser alvo de estudos por parte de investigadores. Segundo Grande-Covian (1996) Dieta
Mediterranica caracteriza-se por um alto consumo de hortali¢as, frutas e pescado, utilizacdo de azeite
como fonte primordial de gordura. Segundo Keys (1995) podemos dizer que o termo Dieta Mediterranica
tem origem nos habitos alimentares das populacfes dos paises banhados pelo mar mediterraneo.

A dieta mediterranica tem sido apontada como um padrdo de dieta promotor de saude, sobretudo
a saude cardiovascular. A primazia de alimentos vegetais nos padrfes alimenticios adotados, oferecem
alto teor de nutrientes protetores da salde, fibras que ativam o funcionamento intestinal e ajudam no
controle do colesterol, vitaminas, minerais e antioxidantes que sdo substancias que bloqueiam reagdes
quimicas que desencadeiam tanto doencas como o envelhecimento, sdo fatores diferenciais presentes
nesta dieta quando comparada as demais existentes (Tabak et al., 1998).

Fiol (1996) afirma que as vantagens nutricionais da dieta mediterranea se devem as hortalicas,
frutas, azeite e pescado.

No Lyon Diet Heart Study, estudou-se a possibilidade da Dieta Mediterranica ser capaz de diminuir
0s riscos de um segundo ataque cardiaco em 605 pacientes que ja foram vitimas de um primeiro ataque
cardiaco. Neste estudo cerca de metade dos pacientes, foi exposta a uma dieta do tipo Mediterranica que
inclufa maiores por¢des de péo integral, hortalicas, peixes e aves, menor quantidade de carne vermelha,
consumo de frutas diario e azeite, além do consumo de uma margarina rica em gordura monosaturada.
Na dieta ndo se incluiam gorduras do tipo saturadas e nem do tipo trans, mas sim gorduras do tipo
polisaturadas essencialmente 6mega-3, conhecida como &cido alfa-linolénico, o qual exerce efeitos
cardiaco-protetores através de varios mecanismos de acdo. Apenas vinte e sete meses depois do inicio do
estudo os resultados foram bastante significativos, surgindo uma reducéo de 70% no risco de morte por
qualquer causa (Lorgeril,1998; Lorgeril,1999; LEAF, 1999).
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Nos Ultimos anos a presséo social e parental sobre a performance académica das suas criancas e
adolescentes conduziu a uma série de estudos sobre os beneficios da aptiddo fisica na performance
académica. A entidade norte americana Centers for Disease Control and Prevention (CDC), (2010), numa
revisdo de diversos estudos, indica-nos que a performance académica € obtida através da soma de trés
fatores que podem influenciar o sucesso escolar dos alunos, sendo eles: as habilidades cognitivas e as
atitudes (atencdo, memoria, compreensdo verbal, processamento de informacdo, motivacdo e
autoestima); os comportamentos académicos (organizacdo, planeamento, agendamento e controlo dos
impulsos); e a performance académica que assenta nos resultados dos testes padronizados em sala de
aula e de outras avaliagdes formais, em areas como a matematica, as linguas, as ciéncias, a histdria e a
geografia.

A performance académica encontra-se plenamente relacionado com a inteligéncia, podendo esta
ser medida, por exemplo, através do Quociente de Inteligéncia (QI), e sofrer influéncia dos fatores
ambientais e fatores genéticos (lvanovic et al., 2002).

Alguns estudos encontraram um aumento da aprendizagem, da saude mental e da concentracdo
no periodo imediatamente seguinte a atividade fisica e uma associacdo entre a atividade fisica e a
reducdo da adocdo de comportamentos de risco. (Taras, 2005). A aptiddo cardiovascular potencia a
circulagdo sanguinea, aumentando o fluxo cerebral sanguineo e os niveis de norepinefrina e endorfinas,
efeitos que podem reduzir o stress, melhorar o humor, induzir um efeito relaxante depois do exercicio e
talvez, como resultado, melhorar o desempenho escolar. (Taras, 2005)

Os efeitos positivos da aptiddo cardiovascular sobre a capacidade cognitiva, foi evidenciado
através de algumas publicagdes, segundo uma amostra de 884.715 criangas californianas (dos 13 aos
15 anos) (Grisson, 2005) verificou existir relagdes positivas lineares entre aptiddo cardiovascular e 0s
resultados ao nivel da analise matematica e leitura.

Aberg et al. (2009), confirmou que elevados niveis de aptiddo cardiovascular estavam relacionados
a performance académica superiores.

Para além da aptiddo cardiovascular, o tipo de dieta pode influenciar a arquitetura cerebral,
podendo afetar por sua vez o desempenho cerebral. (Benton, 2008)

A performance académica depende da evolugdo neuroldgica e cognitiva. A sadde do individuo sofre
também elevada influéncia, tendo em conta os padrbes alimentares adotados. Assim a adesdo a
diferentes padrdes alimentares tem vindo a ser estudada nos Ultimos anos, ao invés dos estudos iniciais,
0S quais se baseavam, no estudo dos efeitos negativos da ingestdo proteica inadequada. (Black,1998;
Black, 2003)
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Segundo Kleinman (2002) o pequeno-almogco é parte fundamental da dieta diaria dos jovens
estudantes, este estudo revela a influéncia preponderante dos nutrientes absorvidos pelos organismos dos
jovens estudantes, no momento do pequeno-almogo, incentivando o funcionamento das capacidades
cerebrais dos jovens e por sua vez melhorar a performance académica do aluno na escola.

A subnutricdo moderada pode mesmo ser suficiente para afetar negativamente o Quociente de
Inteligéncia e os resultados académicos a longo prazo (Ball et al., 2005). A vitamina B12 é uma das
vitaminas envolvidas diretamente na sintese de alguns neurotransmissores (Bourre, 2006). Vitamina B12,
presente em grande quantidade no peixe e carne branca.

A deficiéncia em zinco pode também conduzir a défices no funcionamento neuro psicoldgico e a
atrasos no desenvolvimento cognitivo (Black, 1998) presente na alimentacdo quotidiana de quem
consumir aves, pescados, mariscos, favas e nozes, alimentos que sdo base da dieta Mediterranica.

Deste, modo, é importante entender se existem efeitos da aptiddo cardiovascular e da adeséo a
dieta mediterranica na performance académica dos alunos, assim este estudo pretende caracterizar uma
amostra de alunos do 7° ano, ao nivel da aptiddo cardiovascular, da performance académica, da adesao
a dieta mediterranica e verificar a associacdo entre a adesdo a dieta mediterranica e da aptidao

cardiovascular na performance académica destes alunos.
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2.3.2 MATERIAL E METODOS

a) Amostra

O cenario para o estudo foi uma escola publica de ensino basico do distrito de Braga, situada
numa area urbana ou suburbana, onde cerca de 65% dos alunos pertence a familias com um nivel médio
e alto de instrugdo escolar, normalmente com boas condigdes econémicas.

Amostra foi constituida por 218 adolescentes, com 13 anos de idade, a frequentar o 7° ano de

escolaridade do 3° ciclo do ensino basico daquela escola.

b) Procedimentos

Os procedimentos foram inicialmente submetidos e aprovados pela professora supervisora da
unidade curricular de pratica de ensino supervisionada da Universidade do Minho. Em seguida foram
solicitadas as autorizagdes ao diretor do agrupamento de escolas com vista a consulta das pautas das
avaliagcdes dos alunos do 7° ano, bem como solicitou-se autorizagdo e apoio ao grupo disciplinar de
Educacdo Fisica, de forma a utilizar uma aula (de 45 minutos) na recolha dos resultados dos testes
fisicos e antropométricos dos alunos.

As datas de recolha de dados foram previamente acordadas com a direcdo, professores de
educacdo fisica e investigadores (nlcleo de estagio de educacao fisica).

Um dos investigadores, depois da andlise das pautas, transcreveu as classificacdes obtidas por
disciplinas para tabelas, ficando os alunos codificados. Procedimento que foi também adotado para todas
as restantes recolhas (perimetro da cintura e teste vaivém) e o questionario do indice KIDMED foi
respondido online (formato digital) numa aula de formacao civica.

Recolhas que decorreram nos meses de dezembro 2011 e janeiro 2012.

¢) Variaveis

Peso

O peso foi medido através de balanga eletrénica (Tanita, BF 350) apresentando como valores
extremos zero e 200 kg com a possibilidade de obter valores aproximados aos 100 gramas. O peso foi
registado com o participante descalco, com roupas leves, na posi¢do antropométrica (com o individuo

ereto de calcanhares juntos e afastamento de cerca de 30° nas suas porg¢des distais, membros superiores
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lateralmente pendentes, méos e dedos em extenséo apoiadas nas coxas, na zona lateral, cabeca e olhos
dirigidos para a frente) e no centro da plataforma de pesagem. O registo foi feito em kg com valores

decimais.

Altura
A altura foi medida com Estadiometro Tanita. As medicbes foram realizadas na posi¢cdo
antropométrica. Apds a colocacdo do sujeito nesta posicdo, deslocou-se a barra plastica horizontal da

craveira até se apoiar no vértex, registando-se o valor correspondente a altura em centimetros.

indice de Massa Corporal (IMC)
O IMC foi calculado através da formula: Peso/alturaz, expresso em Kg/me. Foram utilizados os

critérios de definicdo de Excesso de Peso e de Obesidade da Organizacdo mundial de Saude.

Perimetro da cintura (PC)

O PC foi medido com fita métrica marca SECA® flexivel e inextensivel com escala em
centimetros. A fita foi aplicada em torno do perimetro local que se pretendia medir. Todas as medidas
foram realizadas aos participantes em posicdo antropométrica e 0 local de avaliacdo foi a cicatriz

umbilical com abdémen relaxado o investigador de frente para a participante

Aptid&o cardiovascular

Na realizacdo deste estudo houve necessidade de caracterizar os niveis de aptiddo cardiovascular
de alunos do 7°ano de escolaridade, logo foi utilizado o teste do shuttle run (corrida de vaivém) da bateria
de testes do Fitnessgram, que indica 0s niveis de aptiddo cardiovascular ou aerébia visto ser um esforco
dindmico que envolve grande parte da massa muscular e consequente consumo significativo de oxigénio.

O Fitnessgram é um programa de educagdo e avaliagdo da aptiddo fisica relacionada com a
salde, cuja avaliagdo funciona como elemento motivador para a atividade fisica, de forma regular, ou
ainda como instrumento cognitivo para informar as criangas e jovens acerca das implicagdes que a
aptiddo fisica e a atividade fisica tém para a salde (The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002). De
acordo com Maia (1996), na bateria de testes do Fitnessgram estdo incluidas trés componentes
essenciais da aptiddo associadas & salde: a capacidade aerébia ou cardiovascular; a composicao

corporal; a forca muscular, resisténcia e flexibilidade.
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A aptiddo aerdbia foi medida através do teste do vaivém do Fitnessgram que é uma bateria de
avaliacdo criterial da aptiddo fisica, em que os sujeitos séo julgados como aptos ou ndo aptos, sendo
necessario atingir uma determinada prestacdao em cada uma das provas para ser considerado apto. Nesta
bateria apenas foi utilizada a prova do vai vem, pelo facto de ser a que da um indicador sobre o nivel da
aptiddo aerdbia.

Objetivo do teste de vaivém:

Percorrer a maxima distancia possivel numa direcdo e na oposta, numa distancia de 20 metros
(marcada com cones), numa velocidade crescente em periodos consecutivos de 1 minuto.

Local:

Percurso de 20 metros limitado com pinos (formar corredores devendo os alunos percorrer
apenas no seu).

Material:

O CD tem 21 niveis de esfor¢o (1° nivel 9 seg; niveis seguintes menos %2 segundo).
Descricéo:

Os alunos correm pela area estipulada e tocam na linha ao sinal sonoro; invertem o sentido apés
0 sinal correndo para a outra extremidade; se chegarem antes aguardam o sinal para reiniciarem a
corrida; seguem o mesmo procedimento até ndo serem capazes de alcancar a linha. Inicialmente a
velocidade da corrida é bastante lenta, por isso, ndo devem comecar a correr demasiado depressa.

< 1 Sinal sonoro indica o final do tempo de cada percurso; Um triplo sinal sonoro indica o final de
cada patamar de esforco, ou seja, a velocidade vai aumentar.

< O teste termina quando o aluno ndo conseguir mais ou comete duas faltas (sai a segunda). As
faltas ndo tém de ser necessariamente consecutivas.

= Quem terminar o teste devera continuar a andar e passa para a area de retorno a calma.

= Registo do namero de percursos (na ficha de registos).

Depois de determinado o numero de percursos foi calculado o VO2 max, ou seja 0 volume
méaximo de oxigénio consumido por minuto (mL.kg-1.min-1), com auxilio de uma férmula que converte os

valores do teste da corrida, utilizando o protocolo de Léger.
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Performance académica

A performance académica foi considerada através dos resultados académicos do 1° periodo,
nomeadamente através da média aritmética dos desempenhos nas disciplinas comuns a todos o0s alunos
desse ano de escolaridade (Lingua Portuguesa; Lingua Estrangeira I; Lingua Estrangeira II; Historia;

Geografia; Matematica; Ciéncias Naturais; Ciéncias Fisico-quimicas; Educacdo Visual e Educacdo Fisica).

Adesdo & dieta Mediterranica

Todos os alunos foram classificados segundo o indice KIDMED, que foi desenvolvido com base
nos principios que sustentam o modelo alimentar mediterranico e naqueles que o deterioram. Os
resultados finais do indice variam entre (-4) e (+12) valores. As perguntas que tém conotac¢do negativa em
relacdo a dieta mediterrénica valem (-1), as que o compdem com aspeto positivo valem (+1) (Serra-
Majem et al., 2004).

De acordo com os valores obtidos neste questionario os alunos foram classificados como tendo
um adieta de baixa qualidade (<3 pontos); uma dieta com necessidades de ajustes (4 a 7 pontos) e uma
dieta mediterranica — dieta de elevada qualidade (=8 pontos) (Serra-Majem et al., 2004). Devido ao
numero reduzido de sujeitos com uma dieta com necessidades de ajustes o0s sujeitos foram classificados

em apenas dois grupos: (i) dieta de baixa qualidade e (i) dieta de elevada qualidade.

d) Andlise estatistica

Os dados foram armazenados e posteriormente tratados no programa informatico SPSS 20.0
Programa Estatistico para Windows.

Foi utilizada a regressao linear multinominal, com intervalos de confianca de 95% para analisar a
influéncia da variavel VO2 max e Index KIDMED sobre a performance académica. Optou-se por realizar 0s
modelos de regressdo com toda a amostra. As outras varidveis de ajuste foram o Sexo, SASE e o
perimetro da cintura,

O nivel de significancia para todas as andlises foi fixado em 0,05.
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2.3.3 RESULTADOS

Os dados relativos a caracterizacdo da amostra apresentam-se na Tabela 1.
Tabela 1 — Valores médios de idade, perimetro da cintura, aptiddo cardiovascular e performance

académica, INDEX KIDMED na amostra geral.

Amostra Total
(n=218)
Média + DP
|dade
(Anos) 12,79 + 0.67
Perimetro da cintura 73.33+0,12
(Cm)
, Teste Vaivem 2765 + 14,48
(Namero de percursos)
V02 max
(ml.Kg-1.min-1) 40,01+4,26
Performance académica 3,27 £ 0,63
KIDMED INDEX 7.1927+2,04
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Na tabela 2, apresentam-se os modelos de regressao linear prevendo a performance académica.
No modelo ajustado para o sexo, SASE e perimetro da cintura, verificou-se uma associa¢ao
positiva e estatisticamente significativa entre 0 Vo2 max. e a performance académica (B=0,024;

p=0,028). entre a adesdo a dieta mediterranica (p=0,082; p<0,001).

Tabela 2 — Coeficientes da equacéo de regressao linear (coeficientes ndo padronizados e erro padréo)

prevendo a performance académica.

Modelo 1 Modelo 2 Modelo 3

N&o ajustado Ajustado a) Ajustado a)

B(IC a 95%) B(IC a 95%) B(IC a 95%

V02 méx 0,025 (0,005 -0,045) 0,032 (0,01-0,054) 0,024 (0,003 - 0,046)
(p=0,014) (p=0,005) (p=0,028)
0,082(0.044-0.12)
KIDMED INDEX

(p< 0,001)

a)Ajustado para o sexo, SASE e perimetro da cintura
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2.3.4 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

No presente estudo verificou-se que a aptidao cardiovascular € um preditor positivo e significativo
da performance académica (f=0,024; p=0,028), independentemente do sexo, SASE e perimetro da
cintura.

Os nossos dados a semelhanca de outros (Aberg et al., 2009), demonstram uma clara
associagao positiva entre aptiddo cardiovascular e desempenho cognitivo na populagéo juvenil. Segundo a
literatura analisada, estes refletem e sustentam que as atividades fisicas que assentam primordialmente
no treino aeréhio, promovem e potenciam as capacidades cognitivas e por sua vez a performance
académica dos seus praticantes. (Taras, 2005; Aberg et al., 2009)

Por sua vez, os resultados obtidos revelam também que a adesdo a dieta mediterranica, € um
preditor positivo e significativo da performance académica ($=0,024; p=0,028), independentemente do
sexo, SASE e perimetro da cintura (=0,082; p<0,001). Estes resultados vado de encontro aos resultados
obtidos por varios estudos (Kleinman et al., 2002; Benton, 2008) correlagdo que exibe ser
significativamente positiva, isto apesar dos métodos de qualificacdo da dieta ndo se basearem na dieta
mediterranica e no questionario KIDMED, mas num tipo diferente de questionario.

Os resultados obtidos, tanto ao nivel da aptiddo cardiovascular como ao nivel da adeséo a dieta
mediterranica demonstraram ter um valor significativo positivo, conseguimos entdo perceber que a
aptiddo cardiovascular e a qualidade da dieta se associam positivamente com a performance académica,
por sua vez, também sabemos a sua associa¢do positiva ao nivel da satide como nos elucidam alguns
estudos (ACSM, 1991; Blair, 1993; Paffenbarger & Lee, 1996; Bouchard, 1997; Hill, 1997; Leon, 1997,
Lorgeril, 1998; Lorgeril, 1999; LEAF, 1999; Kris-etherton et al., 2001; Willet, 2002; Twisk, et al., 2002;),
exigindo uma acrescida atencdo e pesquisa sobre 0 comportamento das criangas ao nivel da aptiddo
cardiovascular e da qualidade da dieta numa perspetiva de aplicacdo de medidas de promocéo da saude
nas populagdes jovens, pois, sdo fundamentais, uma vez que tais informacdes podem dar origem a acgdes

de intervencdo, visando a melhoria da qualidade de vida das futuras geragdes.
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2.3.5 CONCLUSAO

Concluimos portanto que através dos resultados obtidos neste estudo existe uma relacdo entre
aptiddo cardiovascular e a adesdo a dieta mediterranica com a performance académica nos jovens
estudantes independentemente do sexo, SASE ou perimetro da cintura.

Para futuras investigacdes sugere-se a obtencdo da aptiddo fisica geral e ndo apenas da aptidao
cardiovascular, procurando, implementar os testes do Fitnessgram no inicio do ano letivo e no final,
procurando perceber quais os fatores que mais e menos revelam ter relagdo com a performance
académica.

Como limitagdes ao estudo, o nimero da amostra poderia ser maior, correspondendo a anos
escolares diferentes e permitindo comparar os niveis de aptiddo cardiovascular, nivel de adeséo a dieta
mediterranica e os niveis de performance académica, nas diferentes faixas etarias, verificando a influéncia
que a aptidao fisica, a adesdo a dieta mediterranica possuem e influenciam a performance académica ao
longo do crescimento.

Outro fator limitativo a impossibilidade de relacionar todas as variaveis deste estudo, como IMC,
%MG, Aptiddo Morfoldgica, niveis de obesidade.

Assim sendo, estas conclusdes mostram que os professores de Educacgdo Fisica e encarregados
de educacdo em conjugacéo, devem encorajar e motivar a comunidade escolar no sentido de potenciar
alunos fisicamente mais ativos, mas também promover acdes que permitam aos alunos desenvolverem
habitos alimentares saudaveis como aqueles que a dieta mediterranica pode proporcionar, potenciando

assim a aquisicdo de saberes e por conseguinte o seu performance académica.
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3. CONSIDERAGOES FINAIS

Com o aproximar do termo desta dissertacdo posso afirmar, como ideologia individualizada, que 0
estagio se trata de um processo evolutivo. Afirmacdo que me prontifico a argumentar ao longo deste texto.

A nivel pedagogico tentei exercer um duplo papel sendo professor e aluno ao mesmo tempo, visto
considerar esta dialética imprescindivel no processo de Ensino — Aprendizagem. Tendo apenas
encontrado motivacdo dentro desta dualidade. Uma simples partilha de experiéncias de vida é quase
sempre mais motivante do que qualquer outro recurso.

No que se refere aos aspetos cognitivos tentei diversificar as minhas aulas desde recursos a
forma de abordagem dos contetidos, com o objetivo de incentivar os alunos a novas aprendizagens.

Apds decorrido todo o tempo de estagio, posso afirmar que, senti uma grande evolucdo em todos
0s aspetos, facto que, com sentido antagonico, seria absurdo. No entanto saliento essa evolucéo pelo fato
de no inicio eu préprio me interrogar sobre a evolugdo pretendida.

Contudo, com a ajuda da orientadora encontrei a motivacéo e as estratégias pretendidas. O que
me levou a uma evolugdo, que em parte se encontra patente neste relatorio.

Levo comigo pontos positivos, que se sobrepdem aos negativos, uma série de conhecimentos e
momentos de grande desafio que durante este ano de estagio contribuiram bastante para enfrentar o
mundo que me espera. Levo projetos e a vontade enorme de ter a minha turma e poder contribuir para
esta sociedade que cada dia esta mais diversificada e complexa.

N&o h& evolugdo sem critica e se tal existisse dificilmente teria atingido o nivel que julgo ter
alcancado. N&o deixei nunca de refletir sobre a minha atividade, ndo s6 no &mbito disciplinar, mas como
parte integrante do processo educativo, formativo e disciplinar.

Ora, como se pode ler ao longo deste texto, houve uma evolucdo muito significativa, quer na
minha postura na sala de aula, quer na planificacdo das aulas e estratégias selecionadas. A realidade ja
foi sentida, os projetos que sdo necessarios fazer ja estéo realizados, ndo podia levar melhor experiéncia
que esta. O sucesso dos alunos é notavel, o processo ensino - aprendizagem foi uma luta constante e um
projeto que requer muitas horas de trabalho.

Houve momentos altos, mas também baixos, tal como tudo na vida. Estes dltimos foram
ultrapassados com alguns reforcos positivos do grupo de trabalho, principalmente com orientacoes
provindas da minha orientadora.

De uma forma geral, penso que consegui alcancar os objetivos tragados com bastante sucesso. A

felicidade era o objetivo crucial, nunca esquecendo de relembrar que um sorriso face a uma crianca vale

43



mais do que mil beijos e cria um ambiente mais acolhedor. Sem cair no erro do exagero, levando ao
desrespeito. Em jeito de sinopse passo a citar que toda a informagdo presente demonstra todo um

processo, orientado e evolutivo pelo qual passei ao longo deste ensaio de atividade profissional.
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1. PLANEAMENTO ANUAL

ANEXOS

Turma

60

Areas/Categorias

Matérias/Niveis do Programa

6° ano

Aulas
Previstas

1° Periodo

Atletismo

Corridas de Meio Fundo
Velocidade- 60 m

Salto em altura

Salto de tesoura

Andebol

Passe (de ombro e picado)
Drible

Remate (em apoio e suspensao)
Desmarcacao

Finta

Passe-recepcdo (alta média e
baixa)

Drible-remate

Recepcédo-remate

Atitude defensiva

Marcacdo individual
Desmarcacao

2° Periodo

Atletismo

Langcamento do peso

Ginastica Solo

Rolamento engrupado a frente;
Rolamento engrupado a
retaguarda;

Apoio facial invertido dois
apoios;

Apoio facial invertido trés
apoios;

Posicédo de equilibrio (avido);

Posicdo de flexibilidade (ponte).

Basquetebol

Passe de ombro

Passe picado,

Drible de progresséo e
proteccao;

Langamento em apoio ,
Lancamento na passada e em
suspensao;

Situacgéo de jogo 3x3 e jogo
formal.

3° Periodo

Ginastica
Aparelhos

Plinto:

Salto ao eixo —
transversal/longitudinal
Salto entre méaos. - transversal

Mini-trampolim:

Salto em extensao (vela);
Salto engrupado;
¥ pirueta

Carpa com membros

Voleibol

Passo cacgado (lateral)
Manchete
Jogo 2x2
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3. PLANO DE AULA

PLANO DE AULA

DATA: 07/12/2011

ANO: 6°

TURMA: 4

N.° ALUNOS: 28

HoRrA: 11H45Min

AULAN.®: 21e 22

F. DIDACTICA: Avaliacdo Sumativa

AULA DA UNID. DIDACTICA: Atletismo; Andebol

LOCAL: Exterior

DuracAo: 90°

UNID. DIDACTICA: Atletismo;
Andebol

PROFESSOR ORIENTADOR:

ESTAGIARIO; lvo Carvalhosa

MATERIAL: Crondmetro; Sinalizadores; Bolas de Andebol; Coletes;

QBJECTIVO GERAL: Avaliacdo sumativa Andebol Remate e Jogo Formal; Corrida de Resisténcia;

DESCRICAO E ORGANIZACAQ

PARTE SITUACAO DE APRENDIZAGEM CRITERIO DE ExITO :
METODOLOGICA
Verificar as presencas Prestar atencéo respeitando o
professor e os colegas ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁﬁ ﬂ ﬁ ﬁ
- A
g 0 jogo das raposas: no qual serao nomeados dois ] 15
= cacadores que deverio ir atras dos colegas e roubar Pred\sp{?n_do fisicamente os P —— m
a “cauda das raposas”, uma vez estes terem sido al)unos,‘e)flgmdo a.quecwmen‘[o 9 P e - s
roubados, passam de raposas a cacadores nivel pelvico e articular dos M3 L > ?“ R -
e L r—— e,
Exercicio 1 - Resisténcia (15Min)
Esta atento as ordens do
professor;
Mantém o mesmo ritmo 20
durante toda a corrida; M
-
Z
&
s Executar todas as técnicas
3 apreendidas nas aulas de
£ andebol, de uma forma eficaz
o
Exercicio 2 — Avaliagdo do remate e situagéo e_coerente -
o6 Joio ensinadas, exemplificadas e i
exercitadas nas aulas
(5X5)
Colocar em pratica todas as 95
habilidades técnicas e taticas M
apreendidas nos exercicios
anteriores.
Promover o retorno  calma. Colabora na arrumacéo do
material.
5 Dialogo sobre os pontos fundamentais da aula e AN HNHHHL0
é’i sobre as notas do Teste Te(')ric:o-a quando da sua P sterclo rasiatndei £0 4% #6504 48 4% 43 43 5
L entrega € comecao professor e os colegas * m

Os alunos realizam uma série de alongamentos
musculares controlam a respiracio
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4. EXEMPLO DE AVALIACAO TEORICA

Prova de Avaliacdo de Educacéo Fisica 6° Ano

Nome: Ne°: Turma:

Professor: Avaliacao: Data: __ /_  /_

Lé com muita atencao todas as questoes que te sdo colocadas

1. Qual a durac@o de uma partida de Andebol?
[ ] 30 Min [ ]20 Min [ ]60 Min
2. Qual o numero maximo de passos que cada jogador pode dar com a bola na mao sem driblar?
D 2 Passos |:| 3 Passos |:| 4 Passos
3. Apos passar a bola ao teu colega de equipa o que deves fazer?
|:| Ficar parado |:| Desmarcar-te |:| Entrar na Area
4. Qual a duragao de cada parte de um jogo de Andebol?
[] 20 Min ] 15 Min 130 Min
5. Qual é o comprimento de um Campo de Andebol?
|:| 30 Metros |:| 40 Metros |:| 50 Metros

6. Quando a bola sai pela linha lateral, a bola é reposta em jogo através de langamento pela linha
lateral, colocando?

|:|2 Pés em cima da linha I:l Nenhum dos pés em cima da linha |:|1 P& em cima da linha
7. Preencham com o numero correto, a letra correspondente na legenda: > | % (3
a) Linha de 7 Metros I:l
b) Linha de 6 Metros [ | £ |
c) Zona de substituicao |:| i
d) Area de Baliza |:| 4
e) Linha de 9 Metros D =
f)  Linha de meio campo [ | i
6 [
Bom Teste !
Professor Ivo Carvalhosa 5
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