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Introducao

“E no problema da educacdo que assenta o grande segredo do aperfeicoamento da

humanidade.

Immanuel Kant

O estagio pedagdgico surge na fase final de um momento crucial para a
nossa aprendizagem. Podemos considerar com a conclusdao de um processo de
aprendizagem e que visa a amadurecer e consolidar os conteudos fundamentais
abordados ao longo do nosso processo de formagédo académica e que no fundo é a
ligacdo entre a teoria e a pratica que nos permite vivenciar a experiéncia profissional
da carreira docente.

Caires (2003) refere que o Estagio pode ser uma experiéncia de formacao
organizada e fundamental na formagédo preparando os alunos para a entrada no
mundo profissional. Por outro lado, Galvéo (1996) e Francisco (2006) evidenciam que
0 estagio pedagodgico constitui 0 culminar do que as instituicdes superiores consideram
ser a formacdo inicial de professores e a sua integragdo legitima no mundo
profissional. Oliveira e Cunha (2006 e citado por Filho, 2010), refere que o Estagio é
uma oportunidade Unica do aluno obter alguma experiéncia profissional que sera no
futuro de extrema importancia para aquando da sua entrada no mercado de trabalho.
O estagio vai muito além de um simples cumprimento de exigéncias académicas. E
uma oportunidade de crescimento pessoal e profissional, além de ser um importante
instrumento de integragdo entre universidade, escola e comunidade. Por fim, Matos
(2009) indica que o Estagio Pedagogico visa a integracdo do estudante-estagiario no
exercicio da vida profissional de forma progressiva e orientada, em contexto real,
desenvolvendo as competéncias profissionais que promovam nos futuros docentes um
desempenho critico e reflexivo, capaz de responder aos desafios e exigéncias da
profissao.

Podemos caracterizar 0 estagio como a juncao de diversos processos de
formacéo e desenvolvimento académica que vamos adquirindo ao longo dos anos de
formacdo académica. E uma etapa extremamente importante tendo em conta o
contacto com a realidade escolar e ser esse 0 nosso de fundamental de accéo e que
leva a nossa envolvéncia na comunidade escolar. Claro que a tudo isto esta subjugado

um processo de orientacdo, de extrema importancia e quase todo ele com o contributo
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do professor cooperante que através dos seus conselhos e indica¢des nos ajuda a
aplicar de melhor forma todos conhecimentos e competéncias adquiridos, procurando
ajudar-nos sempre no encontro das melhores solugdes relativamente aos problemas e
dificuldades que véao surgindo neste processo de aprendizagem/ensino.

O presente documento denominado por “ Relatério Final de Estagio” esta
inserido no ambito da disciplina de Estagio | e Il, integrada no plano de estudos do 2°
Ciclo em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da
Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro. O Estagio Pedagdgico foi realizado na
Escola Basica com Secundaria de Arcozelo em Ponte de Lima, tendo sido a
Professora Isabel Gomes, a supervisora e o Professor Carlos Cunha, o orientador, e
como companheiros de Estagio a Jacinta Barbosa.

Este ponto de partida daquilo a que poderei chamar de carreira profissional,
foi um ano de descobertas, conquistas e sobretudo de enriqguecimento de
conhecimento tanto académico como pessoal, na qual sabia que iria experimentar
diversas experiéncias e que acabou por se tornar numa experiéncia fantastica a todos
0s niveis. Poderei considerar que a nivel pedagdgico, cientifico e profissional houve
um enriguecimento substancial, sendo que penso que estive a altura dos desafios
colocados e que ao mesmo tempo a paixédo que tenho pelo ensino e sobretudo pela
Educacao foi visivel ao longo de todo o processo. Ao longo deste ano tentei utilizar
tudo aquilo que aprendi, bem como, procurar melhorar e potencializar ao maximo as
minhas capacidades como professor, sabendo desde o inicio que esta era uma
oportunidade Unica de vivenciar e este tipo de experiéncias com um acompanhamento
e orientacdo de qualidade que permitiriam corrigir as minhas lacunas como professor.
Sem dlvida que a ajuda do Professor Cooperante Carlos Cunha se revelou
fundamental em todo este processo de complemento da minha formacao, bem como a
ajuda da minha colega de estagio. Preparar e idealizar todo o processo de ensino-
aprendizagem, interagir com os alunos, interagir com o orientador e dinamizar a
Escola através da realizagdo de diversas actividades, penso que foram os “pontos-
chave” no qual assentou este ano de estagio, ndao esquecendo, como €& o6bvio, a
partilha e troca de ideias com outros professores, cuja experiéncia me ajudou durante
este percurso.

Durante este ano lectivo fiquei responsavel pela preparacdo de Unidades
Didacticas de diversas modalidades, sendo que durante o primeiro periodo fui o
responsavel pela conducéo de parte do processo de ensino de uma turma de 7° ano
do Ensino Basico, sendo que depois no periodo seguinte fui responsavel pelo

processo de ensino de uma turma de 10° e outra de 11° Ano. Todos 0s processos de
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preparagdo, planeamento e realizagdo foram acompanhados e supervisionados pelo
professor cooperante da escola, assim como contei com a preciosa colaboracdo da
minha colega de estagio nestes mesmos processos bem como para a realizagdo de
actividades organizadas pelo nosso nucleo de estagio. O Estagio Pedagogico proposto
pela Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro visa formar professores
profissionais que no futuro sejam promotores de um ensino de qualidade. Posto isto,
posso referir que este Estagio permitiu-me desenvolver a minha capacidade reflexiva,
permitindo-me relacionar a teoria com a pratica, permitindo-me questionar e absorver
cada vez mais informacdo. Esta atitude permitiu-me assim crescer enquanto
profissional educativo e ser humano ao longo deste Estagio.

Posto isto e no ambito de todo este trabalho realizado durante o presente
estagio, este relatdrio encontra-se organizado em dois grandes capitulos. No primeiro
faco uma descricdo e reflexdo, expondo as minhas expectativas relativamente ao
estagio, bem como a descrigdo das actividades por nos desenvolvidas, explicando as
minhas dificuldades e como foram contornadas, bem como as conclusdes relativas a
este ano. Na segunda parte optei por apresentar o estudo cientifico desenvolvido
durante o ano lectivo na Escola Basica com Secundario de Arcozelo para uma acgao
de informacéo e subordinado ao tema: “Comparacao do tipo de actividade fisica e de

dispéndio energético entre alunos de diferentes contextos sociais.”
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Capitulo |
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1. Expectativas em Relacdo ao Estagio

A carreira docente desde muito cedo que cativou a minha atencdo. Lembro-
me de ainda muito novo questionar-me na escola o porque das opg¢bes que eram
tomadas durante uma aula e a forma como era procurada a motivagdo dos alunos
para 0 ensino algo que na altura ja acontecia com a desmotivacdo de colegas meus
principalmente para a participacdo em actividades desportivas. Sendo a Educacdo
Fisica uma das minhas disciplinas favoritas, bem como este interesse pela carreira
docente, desde cedo tive a certeza da area que gostaria de seguir aquando da minha
entrada para a Faculdade. A possibilidade de interaccdo diaria com alunos, de
comunicacdo e aprendizagem didria e a possibilidade de ser parte integrante da
formacdo diaria de jovens pesaram na hora da tomada da minha decisdo, mesmo
sabendo que a conjuntura actual do nosso pais ndo é a mais favoravel para o
processo de ensino. Este estagio foi o culminar de todo um processo de formacao que
me permitiu adquirir conhecimentos e competéncias para superar esta etapa que seria
uma oportunidade de colocar em prética tudo que foi adquirido ao longo de toda a
minha formacéao.

Confesso que a passagem para o “outro lado”, ou seja, de aluno para
professor me assustava e preocupava por um lado, sendo que por outro estava ciente
que utilizando os modelos e as referéncias certas que vivenciei ao longo da minha
formacdo académica me dava uma confian¢a que tudo isto poderia correr da melhor
forma possivel. Esta juncdo de sentimentos entre o0 medo e a alegria estavam bem
presentes e ciente que s6 com muita entrega e dedicacdo eu poderia superar estas
dificuldades. As expectativas eram elevadas e a ansiedade imensa, até porque era
altura de assumir responsabilidades de um grau de exigéncia elevado pelo cargo que
iria ocupar dentro da comunidade escolar, isto porque além do meu comportamento no
que toca as minhas capacidades tedrico-cientifica — adquiridas durante o percurso
académico — teria que ter em conta a minha actuagcdo socio-pedagodgica junto dos
alunos de forma a ser eu também um exemplo a seguir por parte deles no futuro visto
serem ainda uma populacdo jovem com imensas potencialidades a explorar mas
também com imensas duvidas acerca do seu futuro, sendo que nesses casos é nos
exemplos dos outros que eles buscam as suas “inspiragdes” para 0 amanha. Por outro
lado os pensamentos menos bons também estavam presentes, e a sensacéo de algo
pudesse correr de forma menos positiva, que 0os alunos ndo gostassem de mim ou até
que 0s meus comportamentos nao correspondessem aquilo que de mim era esperado.

Existia ainda o pensamento negativo de que as minhas relacbes com a colega de
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estagio, professor cooperante, professora orientadora ou demais professores néo
fossem as melhores e com isto as minhas dificuldades se agravassem. Apesar de tudo
isto tentei pensar que era altura de me concentrar e consciencializar que deveria
aproveitar o estagio para vivenciar as suas experiéncias ao maximo, sabendo que
seria criticado ou elogiado por vezes, retirando desta forma os aspectos positivos e
negativos de tudo e assim desta forma crescer como estagiario e como futuro
professor. Teria que ser um bom observador/aluno de forma a aproveitar tudo que me
fosse facultado, desde experiéncias a conhecimentos por parte de outros professores,
alunos e demais comunidade escolar de forma a tornar este estagio uma experiéncia
verdadeiramente positiva e assim considerar que aprendi realmente o que é ser
professor. Por isso decidi que sé estando confiante € que tudo teria possibilidade de
decorrer da melhor forma e por isso tentei concentrar-me nos objectivos do meu grupo
de estagio. Decidi que s6 ajudando e compreendendo a minha colega de estagio, eu
poderia ser ajudado e compreendido por parte dela ja que seria a minha “companhia”
durante os meses que se avisavam. Depois os feedbacks recolhidos por parte dos
colegas estagiarios de anos anteriores foram os melhores e que permitiram que 0s
medos fossem desaparecendo com o passar do tempo e a confianca aumentando,
visto que sabia que seriamos bem recebidos bem como seriamos reconhecidos como
um grupo empenhado, divertido, comunicativo e acima de tudo trabalhador.

Posto isto, iniciei 0 meu estagio confiante e com elevadas expectativas e com
menos receios, visto que tinha a certeza que com o trabalho diario tudo iria correr da

melhor forma e que o sucesso iria surgir no final desta etapa.

2. Descricao das Actividades Desenvolvidas

2.1. Planeamento Anual

Libaneo (1992) refere-nos que o Planeamento Escolar € um processo de
racionalizagéo, organizacao e coordenacédo de todo o corpo docente com vista as suas
accOes futuras. Deverdo ter em atencgéo a articulacdo de toda a atividade escolar com
a problematica do contexto social envolvendo desta forma o processo de reflexéo, de
decisdes sobre a organizacao, o funcionamento e a proposta pedagogica da instituicdo
na qual estamos inseridos.

Por outro lado, Bento (1999) entende que a planificacdo do processo
educativo € extremamente complexa, pluridimensional e multiforme, dependendo

também de condi¢bes diversas relativamente os meios envolventes em todo o
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processo de ensino. Por outro lado, Martinez e Oliveira (1997) abordam o
planeamento como um processo de previsdo de necessidades e racionalizacdo de
utilizacdo dos meios materiais e dos recursos humanos disponiveis e possiveis, a fim
de alcancar objectivos concretos em prazos determinados e em etapas definidas, a
partir do conhecimento e avaliaco cientifica da situacao original.

Considerando estes autores, posso entender entdo que o planeamento € uma
forma de antecipar e preparar acontecimentos futuros, estando deste modo preparado
para as suas ocorréncias e como forma de reagir as mesmas. Devemaos por isso
planear e estruturar tudo que estiver ao nosso alcance para que desta forma o0 nosso
trabalho seja bem orientado e conseguido. O planeamento anual que realizamos
tornou-se um forte aliado na concretizacdo dos nossos objectivos propostos quer pelo
grupo de Educacéo Fisica quer pelo Nucleo de Estagio. Ao realizar este planeamento,
pretendiamos contemplar uma analise das turmas e da sua envolvéncia na disciplina
de Educacgdo Fisica, bem como definir estratégias e objectivos adequados a
orientacdo da pratica pedagogica neste ano lectivo. Algo que verificamos interessante
€ que a escola encontra-se preparada para modalidades que nao sdo muito comuns
nos curriculos lectivos, como a Canoagem, a Patinagem e a Danca. Outra modalidade
gue achamos que seria interessante abordar na Escola até pela sua evolugdo nos
ultimos anos foi a Orientacao.

Com base neste Planeamento e nas conversas que aconteceram com O
Professor Cooperante tivemos a percepcao do trabalho que deveriamos planear e ao
mesmo tempo preparar ao longo deste estagio. Face a tudo isto foi necessario definir
um planeamento calendarizado das PES (Praticas de Ensino Supervisionadas) que
teriamos de leccionar, bem como as modalidades que irilamos abordar ao longo de
todo o ano lectivo. Tudo isto permitiu que a nossa organizagdo para o Estagio fosse
melhorada e ao mesmo tempo bem mais preparada para todas as circunstancias que
pudessem acontecer nomeadamente no que toca a preparacao de todo o processo de
ensino-aprendizagem de cada modalidade.

Conclui-se entdo segundo Aranha (2004) que “a definicado de objectivos esta
na base da ac¢éo educativa, ou seja, de toda a atividade pedagdgica. Sem eles nédo
se pode avaliar, corrigir, orientar, nem controlar o processo de ensino-aprendizagem”.
Podemos por isso considerar que toda esta definicho de processos nos ajudou a
definir os nossos objectivos quer pessoais, quer profissionais, e desta forma todo o

nosso trabalho se desenrolasse de uma forma coesa e estruturada.

2.2. Unidades Didacticas
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Bento (2003 e citado por Torres, 2011), refere que as unidades didacticas séo
partes fundamentais do programa de uma disciplina, sendo que mostram aos
professores e alunos as etapas de ensino aprendizagem. Uma unidade didactica é
entdo um conjunto ordenado de actividades, que estéo estruturadas e articuladas para
desta forma ser atingido os objectivos em relacdo aos conteddos propostos.

Para uma Unidade Didéactica estar correctamente direccionada deveremos ter
em atencao que a estrutura e o seu planeamento deve seguir uma sequéncia légica e
metodoldgica dos conteludos, sendo que cada aula devera representar uma funcgéo
especifica em torno da modalidade abordada. Portanto todo o trabalho desenvolvido
nas Unidades Didacticas seguiu as orientacdes do Departamento de Ciéncias do
Desporto, devidamente referidas na Série Didactica 47: “Organizacdo, Planeamento e
Avaliacdo em Educacéo Fisica”, da professora Agata Aranha.

As Unidades Didacticas planeadas tiveram como base a calendarizacédo
definida durante as reunides de planeamento anual. Ap6s a conclusao das mesmas,
eram entregues ao professor cooperante para a sua analise e que sempre demonstrou
uma enorme abertura no sentido critico daquilo que poderiamos melhorar e potenciar,
ou até naquilo que possivelmente seria um entrave ao bom desenrolar da Unidade de
Ensino. Acreditamos que esta partilha de ideias tenha sido extremamente benéfica
para o melhor desenrolar das Unidade Didacticas que assim foram potenciadas ao
maximo pela nossa parte. As Unidades Didacticas realizadas por mim foram: Andebol,
Atletismo (corridas de velocidade, resisténcia e estafetas), Futsal. Orientacdo e
Voleibol.

Confesso que as Unidades Didacticas de Orientagdo e Atletismo foram as
gue mais preocupacdes nos deram inicialmente, mas que com o decorrer das aulas foi
desaparecendo. A opcao pela Unidade Didactica de Orientacdo foi sugerida pelos
Professores Estagiarios em substituicdo da Unidade Didactica de Patinagem. Optamos
por esta modalidade por ser um Desporto em franca extensdo e que conta ja com a
sua inser¢cdo nas modalidades praticadas no Desporto Escolar. Trata-se de uma
modalidade que podemos aliar a vertente de competicdo a vertente de lazer, bem
como através da mesma promover conhecimentos em diferentes areas do contexto
escolar (principalmente as Ciéncias da Natureza com a ligacdo ao meio ambiente,
bem como a Geografia com a leitura das cartas topogréficas).

As aulas que leccionei corresponderem sempre ao que foi planeado na
Unidade Didactica, constituindo desta forma uma sequéncia légica e continua, de

modo a garantir o cumprimento dos objectivos predefinidos durante a elaboracédo da
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Unidade Didactica, sendo que cada aula foi previamente planeada, de acordo com as

aulas antecedentes e também as aulas seguintes.

2.3. Planos de Aula

Os planos de aula eram o Ultimo passo ho que concerne ao planeamento.
N&do é mais que uma previsdo das actividades relativas a um plano de ensino,
desenvolvidas de forma sequenciada, com ligacdo entre objectivos e conteddos
previstos. Durante o processo de elaboracéo do plano de aula devemos sempre ter em
conta que este deve ser adaptado com os melhores exercicios para determinado
conteudo, ter em conta os alunos, desenvolvendo exercicios que favorecam as suas
aptiddes ao méaximo e por ultimo ter sempre em conta 0 espago em que a aula sera
ministrada.

Um aspecto que é importante referir € que um plano de aula mesmo estando
devidamente estruturado e planeado ndo passa de uma mera “intengdo” de como
pretendemos que as coisas corram, ou seja ndo tem um caracter vinculativo. Nem
sempre nas aulas tudo corre da forma mais desejada sendo por isso necessario tomar
decisbes e por vezes realizar alteragbes ao plano de aula proposto, de forma a
potenciar e manter a aula em normais condigbes de funcionamento. Todo este
processo procurou seguir as normas e também as ideias que nos foram apresentadas
durante o nosso percurso na Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro e que se
encontram definidas em diversas Séries Didacticas publicadas.

A cada plano de aula que realizei, tentei estruturar o mesmo em funcéo das
capacidades e potencial da turma. Tentei sempre que possivel melhorar exercicios
que ja tivessem sido realizados, bem como, complementa-los com outras formas de
atingir o mesmo objectivo de forma a tentar realizar sempre o melhor plano de aula
possivel, motivando e potenciando desta forma as capacidades da turma. De referir
que tentei sempre que o plano de aula respeitasse a sequéncia de conteudos da
unidade didactica, mas sempre com possibilidade de alteracdes dependendo da

progressao dos alunos
2.4. Pratica de Ensino Supervisionada
Por seu lado e no que respeita as praticas de ensino supervisionadas

poderemos referir que esta representa 0 N0sso primeiro contacto com a realidade da

pratica pedagdgica de nossa parte. E vista com o primeiro contacto com a
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responsabilidade da transmissdo de saberes e deveres. Claramente que esta situacao
sai ainda mais beneficiada pelos feedbacks e conhecimentos que nos é facultada
através dos professores cooperantes e supervisores, bem como pelo colega de
estagio.

Todo este processo de orientacdo pedagdgica necessita de uma estreita
relacdo de conhecimentos e dindmicas entre os professores mais experientes e 0s
futuros professores, pelo que as andalises que nos sdo facultadas pelo mesmo
interferem directamente nos comportamentos que vamos assumindo ao longo do
nosso estagio. Para tal foram extremamente importantes os feedbacks que me foram
dirigindo tanto o professor cooperante como a minha colega de estagio visto que com
0S mesmos consegui uma evolucdo mais positiva das minhas capacidades e
competéncias. Além das observagfes que fiz ao professor cooperante, também foi
importante observar a minha colega de estégio. Isto porque, com a observagdo de
atitudes e comportamentos diferentes daqueles que eu costumava realizar permitiu
que desta forma retirasse aspectos positivos de forma a melhorar os meus
comportamentos e também as minhas capacidades educativas.

Podemos referir ainda que existe uma relacdo de proximidade com o
professor cooperante que tende a aumentar ao longo do ano lectivo, visto ser ele que
lida diariamente com as nossas dificuldades/problemas.

2.5. Desporto Escolar

Segundo o Decreto-lei n°® 95/91 de 26 de Fevereiro, Artigo 5° define-se o
desporto escolar pelo conjunto das praticas ludico-desportivas ou de formagédo como
objecto desportivo e que é desenvolvida como forma de ocupacgdo de tempos livre ou
de complemento curricular, num sistema de liberdade de participacdo e de escolha da
modalidade desde que a mesma esteja integrada no plano de actividades da escola,
bem como integrada no sistema educativo nacional. Nos udltimos anos tem-se
verificado um aumento da adeséo das escolas e de participantes que tem levado ao
aumento de projectos desenvolvidos ao nivel de modalidades.

O Desporto Escolar como parte integrante do nosso sistema educativo néo
poderia faltar ao longo deste Estagio. Logo na primeira reunido de inicio de ano letivo
foi-nos apresentado pelo professor cooperante os diversos projectos que a escola
disponha no que concerne ao desporto escolar. O professor cooperante tinha sobre
sua alcada um grupo equipa de Desporto Escolar: Voleibol. Sendo este o Gnico grupo

equipa onde poderiamos realizar um trabalho com o professor cooperante tomamos a
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decisdo de ser parte activa ao longo deste ano lectiva com o referido grupo
participando nos treinos e encontros. O grupo equipa era constituido por alunos
nascidos entre o ano de 2002 e 2004, pertencendo estes ao escaldo de Infantis A. Os
treinos de Desporto Escolar decorriam no Pavilhdo Polidesportivo da Escola, & Terca-
feira e Quarta-feira, sendo o grupo constituido por cerca de doze alunos.

Este trabalho com este grupo equipa teve como principal abordagem, o
desenvolvimento desta modalidade no que toca principalmente aos gestos técnicos e
leis de jogo. A minha funcdo no seio deste grupo prendeu-se com o auxilio ao
professor cooperante, ajudando na montagem dos exercicios, na ajuda individualizada
aos alunos, na participacdo em jogos durante o treino. Os treinos funcionaram sempre
com um ambiente Optimo de aprendizagem, mas sempre 0s alunos conseguiram
aproveitar e valorizar os mesmos. Tratando-se de idades tdo novas os alunos tinham
uma grande tendéncia a desconcentrarem-se e distrairem-se durante os treinos pelo
que por vezes 0 seu rendimento néo era o esperado. Apesar de tudo isto, verificamos
gue o nivel de jogo deles e a sua capacidade técnica aumentou razoavelmente. Foram
realizados trés encontros desportivos ao longo do ano com mais duas escolas do
distrito de Viana do Castelo.

Posso por isso concluir que esta actividade foi extremamente enriquecedora

para a minha evolugdo pessoal, bem como para 0 meu crescimento como professor.

2.6. Actividades do Grupo de Educacéo Fisica

Durante o ano lectivo e inseridas no Plano Anual de Actividades da Escola
foram realizas bastantes actividades em que tentamos participar em todas elas, sendo
gue 0 nosso contributo em funcdo das mesmas tinha mais ou menos importancia mas
que por nés era realizada sempre com o maximo de empenho e atitude. Um dos
pressupostos adjacentes a este tipo de actividades é que sendo estas de ambito
extracurricular e como complemento a educagéo pretende-se sempre 0 maximo de
participacao por parte dos alunos.

No inicio do ano foram-nos indicadas as actividades a serem realizadas pelo
grupo de Educacdo Fisica, sendo que todas elas j4 sdo habitos de anos anteriores,
bem como, pedido para que o Grupo de Estagio desenvolvesse também ele alguma
actividade de complemento as ja existentes.

As actividades realizadas ao longo do ano compreenderam: o Corta-Mato
Escolar, actividades ladicas no Dia do Magusto, o Dia Internacional da Pessoa com

Deficiéncia, Torneios Inter-Turmas, Mega-Sprint e Mega-Quilometro e por fim a Acao
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de Informagdo subordinada ao tema: “Actividade Fisica em Diferentes Contextos
Sociais” sendo esta actividade proposta pelo nicleo de estagio.

Nestas actividades foi possivel para nos avaliar a logistica e também as
diferentes capacidades e valéncias necessérias para a sua organizagdo. Foi com
imensa satisfagdo que me envolvi nas actividades e desta forma interagir com a
demais comunidade escolar, sendo que tudo isto permitiu assim conhecer um lado de
maior comunicacao e interaccdo na escola, tendo aprendido sempre algo em cada
actividade. No que toca a nossa parte de planeamento e execucdo, a hossa acgao
incidiu sobre duas actividades: Dia Internacional da Pessoa com Deficiéncia e a Ac¢éo
de Informacdo subordinada ao tema: “Actividade Fisica em Diferentes Contextos
Sociais”.

No que concerne a actividade do Dia Internacional da Pessoa com
Deficiéncia, esta exigiu um maior tempo de planeamento e organizagdo. Tivemos a
necessidade de desenvolver cartazes, um pré-projecto e um pedido de material a
Associacao de Paralisia Cerebral de Braga. A actividade era constituida por uma parte
tedrica, onde foi feita uma apresentacdo sobre as modalidades que iriam ser
abordadas e por uma parte pratica onde foram realizadas e demonstradas quatro
modalidades do Desporto Adaptado, sendo elas: Goalball, Boccia, Ténis de Mesa e
Atletismo para Invisuais.

Por outro lado, a Acgéo de Informagdo com o tema de “Actividade Fisica em
Diferentes Contextos Sociais” foi uma actividade proposta por nés prontamente aceite
pelo Professor Cooperante e pela Direc¢do da Escola. Foi necessario a realizacao de
um pré-projecto bem como a divulgacdo de toda a actividade. Esta accdo de
informacé&o era toda ela de ambito tedrico e pretendia dar a conhecer aos alunos da
escola os estudos realizados pelos Professores Estagiarios realizados na escola, bem
como alertar os alunos para os problemas causados pela falta de habitos de actividade
fisica na sociedade, nomeadamente nas comunidades escolares.

Todas estas actividades desenvolvidas ao longo do ano permitiram integrar-
me melhor na escola e nas suas diferentes valéncias, tanto social como educativa e

com isto guardar experiéncias valiosas para o meu futuro profissional.
3. Dificuldades Sentidas e Formas de Resolucéo
Durante o processo de Estagio houve diversas situacGes favoraveis e

desfavoraveis ao meu processo de formacéo e aprendizagem. Todas estas situacdes

contribuiram para o meu crescimento, sendo que num processo normal de ensino ha
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sempre momentos propicios a um estado de espirito mais animado e outros mais
tristes e nos quais questionamos todas as nossas accbes e opcdes. E claro que a
forma como respondemos perante estas dificuldades e adversidades, bem como a
forma como reagimos perante momentos positivos clarifica a nossa prestacdo como
professores. Como tal e como pessoa confiante nas minhas capacidades tentei
sempre estar a altura destes desafios aceitando as criticas (quer positivas quer
negativas), bem como reagindo sempre com humildade e seriedade aos elogios
perante o meu trabalho.

O estagio € uma experiéncia pedagdgica e como tal gera problemas sendo
que é na sua resolucdo desses que vamos aprendendo. E sera tanto mais rico o
estagio, quanto mais problemas houver no estagio, quanto mais problemas os
estagiarios forem obrigados a resolver. Portanto era importante para nés o surgimento
desses problemas, bem como de duvidas relativamente ao nosso comportamento ou
acgOes durante as aulas, bem como relativamente aos comportamentos dos nossos
focos de accéo, neste caso os alunos.

As primeiras dividas surgiram nas primeiras aulas com a turma do 7°E, que
apesar de pequena e facil controlo me criou dois problemas: primeiro o facto de alguns
alunos serem um pouco desestabilizadores pelo que era necessario estar sempre
atento aos seus comportamentos e atitudes de forma a manter ao maximo a sua
atencdo nos exercicios, segundo pelo facto de principalmente as alunas se
desmotivarem muito facilmente visto serem poucas e que levava a sua pouca
participacdo nas actividades desportivas, pelo que achei bem condicionar sempre que
possivel todas as accdes de jogo de modo a promover a participacao das alunas.

Estrela (2002 e citado por Carvalho, 2013), refere no que toca a indisciplina
gue esta tende normalmente a ser definida como uma negagéo, privacdo ou desordem
proveniente da quebra de regras estabelecidas anteriormente. Por outro lado, Amado
(1998 e citado por Carvalho, 2013) refere também que a indisciplina é “um fenémeno
relacional e interactivo que se concretiza no incumprimento das regras que presidem,
orientam e estabelecem as condi¢Bes das tarefas na aula, e, ainda, nos desrespeitos
de normas e valores que fundamentam o s&o convivio entre pares e a relacdo com o
professor, enquanto pessoa e autoridade”, ou seja refere-nos que a indisciplina € algo
recorrente nas escolas do nosso pais, sendo que deveria ser estudada e analisada de
forma mais rigorosa para assim percebemos as razdes que se encontram associadas.
Arantes (1989, p. 33) indica-nos que “A relagdo professor-aluno € um modo de
interaccdo ou encontro profundo que se estabelece entre pessoas. Reflecte uma

atitude de objectivo bem definido que permite o encontro do educador e do
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educando.”, ou seja que toda a relacdo professor-aluno é baseada em interesses e
intencdes de ambas as partes e com um denominador em comum: a aprendizagem.
Posto isto posso concluir que o meu papel como professor além de orientacdo da
aprendizagem, devera estar facilitado pela abertura a novas ideias e conceitos e
sobretudo a compreensdo dos alunos e dos seus sentimentos e perturbacdes e o
porque das questdes de indisciplina acontecerem procurando desta forma manter
sempre o normal funcionamento de uma aula.

Estabelecendo agora a ligacao de tudo isto com a turma de 7°E, posso referir
gque comecei por tentar criar uma ligacdo de empatia com os alunos e que se revelou
uma boa opc¢ao visto que a necessidade de estar constantemente a chamar a atencao
aos comportamentos ndo era necessario, porque bastava apenas a forma de olhar
para 0s mesmos para eles se acalmarem e assim desta forma manter o normal
funcionamento da aula. Por outro lado e em algumas situacdes houve a necessidade
de tomar uma posicado mais forte com os alunos de forma manter a ordem e ao mesmo
tempo para que percebessem que estava atento a todos 0s seus comportamentos
durante a aula. Estas estratégias foram tendo o efeito pretendido visto que consegui
manter os alunos empenhados e motivados para as aulas, apesar de em todas as
aulas haver a necessidade de corrigir sempre 0s comportamentos.

Por outro lado a maior dificuldade esteve aquando das minhas aulas perante
a turma do 7°F. Isto porque além de ser uma turma muito grande era uma turma com
muitos rapazes e que pelo facto de serem extremamente competitivos entre eles
levava a imensos comportamentos desviantes, pelo que tive a necessidade de tomar
uma posicdo mais vincada de autoridade perante eles de forma a manter o controlo
das aulas. Por outro lado foi necessario reprender alguns alunos bastantes vezes e em
algumas aulas houve a necessidade de os obrigar a interromper a sua actividade fisica
e repreende-los de forma veemente para assim manter o controlo de toda a turma.

Por fim e quanto as turmas de 11°B e de 10°A acho que pela maturacdo dos
alunos as tarefas de ensino se tornaram mais faceis visto que os alunos ja eram mais
calmos e ndo havia a necessidade de chamar tanto a atengdo aos seus
comportamentos. Ainda assim e no caso concreto da turma de 10°A a maior
dificuldade foi mesmo a forma como haveria de estar presente na tarefa de ensino
uma vez que optei sempre por formar dois grupos durante as aulas e desta forma
tentar manter o controlo dos mesmos. No entanto penso que a opgao ser revelou
correcta porque permitiu verificar que os resultados das tarefas de ensino foram

positivos.
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4. Conclus@es relativas ao Estagio

4.1. Impacto do Nucleo de Estagio no Contexto e Realidade Escolar

Através das vérias fases a que fui sujeito durante o Estagio entre funcoes,
tarefas e actividades que foram realizadas penso que a nossa acc¢ao foi extremamente
positiva e como tal conseguimos criar relacdes positivas para com todos os
intervenientes nas diversas &reas escolares. Se no inicio haveria medo que as
mesmas ndo fossem as mais positivas, no final a sensacéo que tudo isto correu da
melhor forma é que esta mais presente. Aquilo que ganhamos ao nivel de
conhecimentos e experiéncias, bem como, os lacos de amizade que fomos criando
revelaram-se extremamente positivos, pelo que esta experiéncia foi completamente
gratificante

Quanto a nossa envolvéncia no que a Educagdo diz respeito, penso que
através das nossas abordagens pedagogicas conseguimos transmitir sempre tudo de
forma positiva e ao mesmo tempo permitiu que os alunos ficassem empenhados e
com as melhores atitudes perante as modalidades abordadas.

No que respeita as actividades em que participamos e visto que 0 Nnosso
contributo foi bom, penso que permitiu melhorar ainda mais as relacées com toda a
comunidade escolar. Acredito que as ac¢des por nos desenvolvidas também criaram
impacto dentro da comunidade escolar. E claro que tudo isto so foi possivel através da
comunicagdo e do bom relacionamento dentro do nosso grupo de Estagio, bem como
com a ajuda e cooperacdo por parte do Professor Cooperante. De referir ainda que
desde cedo nos sentimos em “casa” e que a nossa integragdo no ambiente escolar foi
extremamente rapida, pelo que fomos rapidamente respeitados e acarinhados pela
comunidade escolar principalmente pelo grupo de professores com quem os dialogos
e sobretudo a partilha de experiéncias se revelou fundamental para 0 nosso sucesso.

Por tudo isto, entendo que a nossa valorizacdo foi positiva e com tudo isto
também conseguimos de alguma forma dinamizar o ensino dentro da Escola Basica
com Secundaria de Arcozelo. Acredito que a nossa boa disposicdo e o empenho
durante este ano foram pecas fundamentais na boa consecuc¢éo deste estagio e nas

relagdes privilegiadas que fizemos com varios elementos da escola.

4.2. Praticas Pedagogicas Supervisionadas
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Albuquerque et al. (2005), referem-nos que “o orientador de estagio
pedagdgico é um profissional que tem de responder a uma multiplicidade de tarefas. O
seu perfil tem de ser o de um profissional multifacetado, conhecedor profundo da sua
profissdo, tanto nos aspectos didacticos como técnicos, pedagoégicos e identitarios.”

Toda a prética pedagdgica supervisionada teria que ter uma observacdo
acompanhada e sempre que possivel discutida com o Professor Cooperante Carlos
Cunha. Como tal e devido ao seu conhecimento, posso referir que 0 mesmo sempre
privilegiou que houvesse capacidade de autonomia de nossa parte, bem como, uma
capacidade de reflexdo e autocritica de nossa parte sempre com a sua interaccao nos
momentos chaves e que nos levavam a melhorar aquilo que estdvamos a falhar por
vezes. Como tal a questdo de relacionamento interpessoal foi sempre gerida da
melhor forma e que com o tempo melhorou substancialmente, pelo que proporcionou
momentos muito bons durante 0 nosso Estagio potenciando ao maximo as nossas
capacidades e conhecimentos ao longo do tempo.

Fazendo um balanco destes aspectos, entendo que tudo aquilo relacionado
com as praticas pedagdgicas supervisionadas decorreram da melhor forma e que este
Estagio correu de forma extremamente positiva em parte devido a colaboragdo do
Professor Cooperante que nos potenciou as nossas capacidades ao maximo. Concluo
gue com esse aumento de proximidade tornou o estagio pedagdgico ainda mais
enriquecedor, potenciando da melhor forma as nossas aulas bem como para as

nossas relacdes humanas dentro do contexto escolar.

4.3. Experiéncia Pessoal e Profissional

Calderhead (1988, citado por Albuquerque et al, 2005) refere que a
experiéncia pratica vivenciada pelos estagiarios representa para os mesmos uma real
oportunidade de aprendizagem em acc¢do. Tudo isto facilita a estruturacdo e a
aquisicao de capacidades, conhecimentos e diversas competéncias em parte devido a
um trabalho de interpretacdo e de analise contextualizada. Posso referir que este
estagio foi uma fase de aprendizagens intensas e de um crescimento enorme a todos
0s niveis.

Claro que ao longo de todo o processo nem tudo foi perfeito e houveram dias
em que me questionei se estaria a fazer as coisas de forma correcta, no entanto devo
ressalvar que o apoio do professor Carlos Cunha foi excepcional no apoio e confianga
nas minhas capacidades que me foi transmitindo, bem como a sua disponibilidade

para ajudar e ensinar. A sua interven¢gdo em momentos chaves do nosso processo de
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Estagio, bem como a sua experiéncia e conhecimento do meio em causa aliadas ao
seu perfil como Professor em constante busca dos melhores interesses para os alunos
e para a escola permitiu-me assim procurar o melhor em mim, bem como obrigar-me a
querer sempre mais e melhor. E certamente um grande exemplo que levo para o resto
da minha vida profissional.

Por outro lado e fazendo uma referéncia principalmente a minha colega de
Estagio que sempre se mostrou presente nos momentos de ddvida e de alguma
fragueza de minha parte que me permitiu sempre superar as dificuldades da melhor
forma. Por outro lado uma referéncia aos restantes professores do grupo de Educacao
Fisica dos quais tentei tirar os melhores registos e conselhos que me foram dando
também ao longo de todo este processo de Estagio.

Por fim e quanto as actividades realizadas, penso que estas foram
importantes para me preparar para actividades futuras e a tudo que as envolve desde
a organizagdo a sua concluséo pelo que o seu balango é extremamente positivo. AS
relagbes com a comunidade escolar saem enriquecidas e melhoradas através deste
tipo de actividades e acc¢oes.

Posso por isso concluir que o meu crescimento pessoal e profissional foi
imenso, por tudo aquilo que adquiri ao nivel de conhecimentos bem como ao nivel das
relacdes interpessoais e das experiéncias para partilhar no futuro. Posso referir que
conheci uma outra familia e que toda esta experiéncia terd sido Unica e a0 mesmo

tempo enriquecedora pelo que ir4 perdurar por muitos anos na minha vida.
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Capitulo Il
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1. Introducéo

No ambito do relatério de estagio do mestrado, foi solicitado a realizacao de
um estudo cientifico onde optei por realizar uma investigacdo dos habitos de prética de
actividade fisica fora do contexto escolar, bem como os valores de dispéndio
energético de forma a verificar se estes estdo de acordo com os valores padrdo da
sociedade. A opc¢do pelo tema em causa deve-se ao facto de ser um tema com o qual
me identifico, além de ser um tema pertinente, tendo em conta a minha &rea
profissional.

Uma vez que cada vez mais a carga horaria de educacéo fisica tém vindo a
ser reduzida na sua componente lectiva assim como (retirada das médias de acesso
ao ensino superior), bem como, o aumento dos problemas de saude relacionados com
a actividade fisica, acho pertinente o estudo da actividade fisica que 0s nossos alunos
tém fora do contexto escolar e ao mesmo tempo até que ponto o contexto social pode
influenciar a pratica de actividade fisica caracterizando para isso a localizacdo da
escola e meios desportivos perto da sua zona de intervencdo. O desaparecimento de
clubes fora dos contextos urbanos tem levado ao maior abandono da prética
desportiva por parte dos jovens. Segundo dados do Instituto Portugués do Desporto e
da Juventude e tomando como ponto de partida o ano de 2004 (ano da realizagdo do
ultimo grande evento desportivo em Portugal — Euro 2004), a reducao de clubes que
oferecem prética desportiva verifica-se cada vez mais ano ap6s ano. Atendendo a
localizagdo geografica das escolas (Escola Basica com Secundério de Arcozelo —
Concelho de Ponte de Lima, Distrito de Viana do Castelo e Escola Secundaria de
Barcelos - Concelho de Barcelos, Distrito de Braga) podemaos referir que o distrito de
Viana do Castelo sofreu uma reducdo mais evidente de clubes desportivos (passou de
275 clubes para 235 clubes desportivo, ou seja uma quebra de 15%), ao passo que
em Braga essa quebra foi muito mais baixa (de 725 clubes para 711, que indica um
quebra de 2%). Por outro lado um valor que nos causa ainda mais apreensao é o facto
das muitas discrepancias no que toca ao numero de clubes como referido acima.
Enquanto no distrito de Braga existem 711 clubes desportivos, no distrito de Viana do
Castelo esse valor é substancialmente mais baixo (235). Este podera ser um factor
extremamente importante para a nossa concluséo.

De referir ainda a caracterizacdo dos contextos sociais que se baseou
principalmente com a localizagdo das escolas. A Escola Basica com Secundario de
Arcozelo em Ponte de Lima situa-se na freguesia de Arcozelo e abrange alunos das

14 freguesias situadas na parte norte do concelho de Ponte de Lima, pelo que e por
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estas condicdes considerei estes alunos como de contexto rural. Por outro lado a
Escola Secundaria de Barcelos situa-se na Unido de Freguesias de Barcelos, Vila Boa
e Vila Frescainha (Sao Martinho e Sdo Pedro) situadas em pleno centro do concelho.
Esta escola abrange alunos de todas as freguesias do concelho de Barcelos (61
freguesias) visto que se trata de uma escola central. Por este motivo considerei esta
escola como contexto urbano.

Bouchard e Shephard (1994) dizem-nos que a actividade fisica é claramente
a componente mais variavel de todos os factores que influenciam o gasto energético
diario por parte das pessoas. Por seu lado, Mota (2002) refere que a auséncia de
actividade fisica origina uma maior acumulacdo energética, podendo ser um factor
para o desenvolvimento da obesidade. Ainda no que toca a Actividade Fisica, o British
Medical Association (2005) classifica como essencial para a uma boa salude e
indispensavel para o controlo do peso e do balango energético, a pratica de actividade
fisica em todas as idades. Refere ainda que a sua pratica durante a infancia,
apresenta beneficios, possibilitando um crescimento saudavel, bem-estar psicologico e
diminui¢do de alguns factores de risco, tais como a hipertenséo e o colesterol elevado.

Segundo dados da Organiza¢do Mundial de Saude (2007), 60% das Criancas
com idades compreendidas entre 0os 5 e 0s 10 anos e que ja estao acima com excesso
de peso, revelam niveis elevados de presséo arterial e de hiperinsulina. Por exemplo
Pollock et al (1986 e citado por Rosane Biazussi, s/data), refere que fortes evidéncias
de que em 80 a 86% dos adultos obesos tem a origem durante a infancia e
adolescéncia, sendo que muitos dos comportamentos adquiridos durante a juventude
continuam depois durante a vida adulta. Andersen et al. (2006) refere que os jovens
deverao realizar 90 minutos diarios de actividade, no minimo de intensidade
moderada. Por seu lado Barbanti (1990), no que se refere a prescricdo do exercicio
fisico diz-nos que deve-se levar em consideragdo o prazer individual a fim de
aumentar as condigbes desta actividade ser incorporada como habito de vida
saudavel, abolindo desta forma a questado da obrigatoriedade de um tempo minimo de
actividade. Ou seja, por exemplo: considerando o gasto cal6rico, tanto faz que a
actividade seja continua ou intervalada. Pedalar 4x10 minutos pode ser tdo satisfatorio
quanto pedalar 40 minutos de uma vez.

Deveremos ainda ter em atencdo o tipo de exercicio a que nos propomos
realizar com as pessoas, se € um exercicio aerobio, ou se € um exercicio anaerdbio,
isto em virtude de estes dois tipos de exercicio terem diferentes interferéncias no
nosso corpo. Farinatti (1992), refere que os exercicios predominantemente aerdbios

(corridas, caminhadas, natacéo, ciclismo, entre outros) sdo os mais indicados para a
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promogdo e manutencdo da saude. Estes exercicios caracterizam-se pela utilizagéo
de lipidos como fonte de producdo de energia durante o exercicio, mas também
utilizam os hidratos de carbono. A intensidade do exercicio determina o substrato a ser
utilizado: gorduras ou hidratos de carbono. Por seu lado, Rosane Biazussi (s/data) diz-
nos que exercicios anaerdbios também tém a sua importancia na promoc¢ao da saude.
As actividades que visam o treino de forca, como por exemplo a musculacéo,
mobilizam os hidratos de carbono como fonte de energia durante o exercicio, mantém
0 metabolismo de repouso elevado por um tempo mais longo, aumentando também a
massa corporal magra, mantendo o metabolismo de repouso elevado vinte e quatro
horas por dia, representando um gasto energético que contribui para o equilibrio
caldrico negativo.

Convém ainda referir que o inquérito foi realizado em dias sem pratica
desportiva nas escolas para deste modo aferimos se 0s nossos jovens tem algum tipo
de actividade fisica dentro do contexto em que estao inseridos (urbano ou rural) para
desta forma verificarmos se ha préatica desportiva por parte destes num regime nao
obrigatério e na qual os clubes tem uma importancia vital para isso mesmo.

Deste modo, a realizacdo deste estudo nesta area, apresenta uma elevada
pertinéncia, uma vez que eu como futuro profissional do ambito educativo, mais
especificamente do ramo do ensino da Educacéo Fisica e Desporto Escolar, sendo o
objectivo principal deste estudo perceber que tipo de dispéndio energético tém os
nossos alunos nos dias em que ndo tem aulas de Educacéo Fisica, bem como até que
ponto o contexto social pode influenciar a actividade fisica dos alunos aprofundando o
meu conhecimento sobre a actividade fisica de alunos de diferentes contextos sociais,
bem como, como propor actividades de actividade fisica aos alunos que possam
eventualmente contornar o problema da falta de estruturas desportivas com condi¢des

para essa mesma pratica.

2. Metodologia
2.1. Participantes
Os alunos participantes neste estudo eram constituidos por duas amostras de
20 alunos do Ensino Secundario da Escola Béasica e Secundéria de Arcozelo em Ponte
de Lima e 20 alunos do Ensino Secundario da Escola Secundéria de Barcelos. Todos
eles foram seleccionados aleatoriamente com idades compreendidas entre os 15 e os

17 anos.

2.2. Recolha de Dados
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A recolha de dados aconteceu durante o més de Fevereiro (entre dia 3 e dia
9). Inicialmente os alunos tiveram uma introducdo numa sala de aulas para serem
informados sobre a forma como deveriam preencher os seus inquéritos, sendo que a
mesma iria decorrer em casa e teria que obedecer ao seguinte critério: o inquérito nao
poderia ser preenchido em dia que os alunos frequentassem alguma aula da disciplina
de Educacéo Fisica. Posto isto e apos a recolha dos inquéritos estes seriam inseridos

numa base de dados criada propositadamente para este estudo.

2.3. Instrumento
O instrumento utilizado na elaboracdo deste estudo foi o seguinte:
- Inquérito “Bouchard Three-Day Physical Activity Record” (“Registo de Trés
Dias de Actividade Fisica Bouchard”), desenvolvido por Claude Bouchard.

2.4. Tratamento dos dados
O tratamento de dados foi realizado no:
- Programa Microsoft Office Excel 2010;
- SPSS 22.0.
Depois de ter em posse todos os dados disponiveis, estes foram introduzidos
numa folha de célculo Microsoft Office Excel 2010 descrito em tabela, sendo que
seguidamente foram transferidos para o programa SPSS 22.0 onde foi efectuada toda

a andlise descritiva.

3. Resultados
Os resultados obtidos foram os seguintes:

e Valores Estatisticos

1 — Analise Descritiva do Inquérito de Dispéndio Energético

Estatisticas
EBS Arcozelo | ES Barcelos

N° de Alunos Validos 20 20

Média 2164,3 2668,4
Mediana 2016,4 2694.,4
Desvio Padréao 454,0 569,5
Minimo 15945 1706,0
Maximo 3049,0 3788,6

e Valores acima e abaixo da média
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2 — Valores de Dispéndio Energético Registados acima e abaixo da Média

EB/S Arcozelo |ES Barcelos

e Histogramas

o Escola Basica com Secundario de Arcozelo

Escola_1

w
1

Frequéncia

[¥]
1

\

" N

N

~ |

o
1500,000 2000,000 2500,000 3000,000

Escola_1

T
3500,000

Média = 2164 347
Desvio do Desv. = 454 091
M=20

Graf. 1 — Histograma de Anadlise aos Valores de Dispéndio Energético da ESBA
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o Escola Secundéaria de Barcelos
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Graf.2 — Histograma de Analise aos Valores de Dispéndio Energético da ESB

o Teste “t” de medidas emparelhadas

3 — Diferencas Estatisticas da comparacdo do dispéndio energético entre os alunos das duas escolas.

Teste “t” de Medidas Emparelhadas

‘4 Diferencas estatisticas quando “t” 2 0.05

EBS Arcozelo 21,316

“t” = 0.362,0u seja,’t"=0.05
ES Barcelos 20,954

4. Anédlise e Discusséo dos Resultados

Devo comecar por referir a importancia do peso neste estudo. O peso
influéncia os valores de dispéndio energético nas pessoas na medida em que quanto
mais pesada for a pessoa, maior sera o seu dispéndio energético. Todavia convém
referir que o peso nao foi analisado como variavel de estudo, sendo apenas utilizado
para efeitos estatisticos, contudo, é apresentado no estudo de forma a percebemos
gue os alunos da EBSA (Escola Basica com Secundario de Arcozelo) tém uma média

de peso abaixo dos alunos da ESB (Escola Secundaria de Barcelos).
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Analisando a nossa principal variavel em estudo (dispéndio energético),
podemos concluir logo a partida que os alunos da EBSA tém uma média relativamente
baixa (2169,3 k/cal) considerando o valor padrdo definido para a sociedade (2000
k/cal) por dia, o que pode ser um indicador de baixa actividade fisica fora do contexto
escolar. Verificamos ainda que 11 dos alunos estédo abaixo da média do grupo e que
dentro desse grupo existem 2 elementos que estdo perto das 3000 k/cal (um supera e
outro fica relativamente perto) e que acaba por fazer com que a média apresente
aguele valor. Por seu lado nos alunos da ESB a média registada foi superior a da
ESBA (2668,4 k/cal) e que nos indica talvez uma maior actividade fisica fora do
contexto escolar. De referir que metade do grupo esta acima da média, mas que dos
alunos desta amostra podemos observar que apenas 3 deles estdo abaixo da média
da ESBA o0 que nos indica logo que os alunos da ESB terdo mais actividade fisica do
que os alunos da ESBA.

Por fim e fazendo uma analise com entre grupos (teste “t” de medidas
emparelhadas), foi possivel observar que as diferencas entre grupos sao
estatisticamente significativas (t20.05) e que por isso é possivel concluir que existem

diferencas entre os alunos de uma escola e de outra.

5. Conclusdes

Podemos concluir com base nos resultados obtidos que existem diferencas
ao nivel do dispéndio energético entre alunos de diferentes contextos. Como sabemos
o dispéndio energético é feito em grande parte através de actividades fisicas
relacionadas com o Desporto e com a Educacéo Fisica. Partindo deste pressuposto
como algo essencial para o bem-estar das pessoas, observamos que cada vez mais
as pessoas abdicam das actividades fisicas no seu dia-a-dia. E certo que também a
cada dia as ofertas para a pratica desportiva gratuita sdo cada vez menos e que se
calhar as pessoas tendem a afastar-se por isso mesmo. Como sabemos cada vez
mais existem clubes a “fechar portas” e deixaram a pratica desportiva por falta de
meios e condi¢bes, pelo que cada vez mais a educagdo fisica comeca a ser de
extrema importancia para assim proporcionar aos nossos jovens actividade fisica
suficiente para desta forma manter os seus niveis de actividade fisica suficientes para
evitar problemas de saude.

No entanto e com base neste estudo acho que é pertinente referir que cada
vez mais 0s mais jovens preferem ficar em casa a fazer actividades que em nada
contribuem para o seu bem-estar fisico e que isso traduz-se em poucos habitos

desportivos. No entanto muitas vezes também convém referir que ndo existe pratica
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pois também n&o existe oferta ou entdo uma oferta que os cative. E possivel observar
gue os alunos de um ambiente mais urbano tem muita mais oferta ao nivel de clubes,
ginasios e também de modalidades para pratica. E claro que isto influéncia os habitos
futuros deles e que estaremos provavelmente a criar uma sociedade de futuros
sedentarios e com graves problemas de saude. Verificamos neste estudo que o0s
alunos de um contexto urbano tém maior dispéndio energético que os alunos do
contexto rural. Considerando que o estudo foi realizado em dias sem pratica lectiva de
Educacdo Fisica podemos considerar que os alunos de um meio mais urbano tem
mais actividade fisica que os alunos do meio rural o que refor¢ca a importancia da
Educacdo Fisica e do Desporto Escolar nas escolas principalmente em contextos mais
rurais onde a oferta desportiva para os jovens € menor.

Aqui também deveremos referir a importancia da Educacdo Fisica e do
Desporto Escolar para 0s nossos jovens. Sera que a continua descredibilizagdo da
Educacao Fisica (menor carga horéria, retiro da disciplina para efeitos de média) é a
melhor solucdo para o futuro dos nossos jovens. Até que ponto o aumento da carga
horaria da Educacéo Fisica ndo poderia ajudar a que no futuro do ponto de vista de
problemas de saude e de indices de problemas de salde nao seriam muito mais
baixos e por outro lado os indices de actividade fisica por parte da comunidade de
valores mais elevados.

Entendo por isso que a Educacéo Fisica devera ser valorizada no sentido da
promocao de habitos desportivos que contribuam para a melhoria do bem-estar social
e de saude das pessoas. Deveremos também como profissionais habilitados na area
ser nds os principais impulsionadores de actividades desportivas fora do contexto
escolar e em qualquer tipo de meio social, visto que todas as pessoas tem 0 mesmo
direito para a pratica desportiva e ndo nos cingirmos exclusivamente aos meios

urbanos.
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Plano de Aula

Professor: Rui Filipe Cunha Data; 27/02/2014 Turma: 11°B

Instalacao: 1/3 do Pav. Gimnodesportivo Unidade Didactica: Voleibol | Aula da Unidade Didactica N°; 17/18

Hora: 15:25-16:10/16:10-16:55 Duracéo: 90’ N° de Alunos: 15

Material Didactico: Redes; 2 postes; 1 Fio grande; 15 bolas; sinalizadores, coletes; marcador de pontos.

Objectivo Especifico: Dominio de Servico, Dominio de Remate em Apoio, Suspensdo e Amortie, Dominio do Bloco

Conteudos: Passe de Dedos e Passe de Costas; Manchete; Remate (em apoio e suspensao); Servico por cima e
por baixo; Bloco; Amortie; Jogo

Funcéo Didactica: Consolidacdo/Dominio

Objectivos Operacionais

Objectivo Operacional |

Acéo: Dominio de passe de dedos/costas, manchete

Contexto: grupos de 3 frente a frente

Critérios de éxito: Passe de dedos: Olhar dirigido para a bola; Bola tocada em cima e a frente da cabeca; Bracos
flectidos e maos em forma de concha; Passe de costas: Tocar a bola com as "pontas" dos dedos em simultaneo,
acima da cabeca, de modo a impulsionar a bola para trds; Colocar todo o corpo por baixo da bola no momento do
toque, arqueando ligeiramente as costas; Manchete: Bracos estendidos e juntos (sobrepor as méos e dirige-as
obliquamente para o solo, afastando-as do tronco; Dirigir o olhar para a bola; Tocar a bola com os antebragos.

Objectivo Operacional Il

Acao: Dominio de Servico por Baixo/ Servico por Cima

Contexto: metade em cada campo

Critérios de éxito: Servigo por Baixo: colocar um pé a frente do outro, com os membros inferiores ligeiramente
flectidos; Movimento de Tras para a Frente; Largar a bola momentos antes de esta ser batida e bater com a palma
da méo estendida. Servigo por Cima: colocar os pés afastados, com os membros inferiores ligeiramente flectidos;
Armar o membro superior que vai efectuar o batimento atras da cabeca; Lancar a bola na vertical e fazer o
batimento no ponto mais alto através de um movimento rapido

Objectivo Operacional llI

Accédo: Dominio do Bloco/Remate em Apoio e Suspenséo e Amortie

Contexto: Filas de frente ao longo da rede. Grupos de 2

Critérios de éxito: Bloco: Faz a chamada com os dois pés; coloca as maos em “concha”; Bragos estendidos e
juntos; Dirige o olhar para a Bola; Remate Apoio: Colocar o pé oposto ao membro do batimento a frente do outro
pé; Flectir o membro superior que bate na bola ao nivel da cabeca e para tras; Bater na bola com a méo estendida
e dedos afastados, de forma a abranger uma grande superficie da bola. Remate Suspensdo: Executar trés passos
na diagonal em relagdo a rede e fazer a chamada a dois pés, colocando a frente o pé contrario ao membro superior
rematador; Impulsionar o tronco na vertical; Executar o batimento de cima para baixo, finalizando o mesmo através
da flexdo do pulso. Amortie: Executar trés passos na diagonal em relacéo a rede e fazer a chamada a dois pés,
colocando a frente o pé contrario ao membro superior rematador; Impulsionar o tronco na vertical; Simular um
remate em suspenséo; Dar apenas um pequeno toque na bola com uma pancada suave que transponha a rede.

Objectivo Operacional IV

Acéo: Passe de dedos, Passe de costas, Manchete, Servico por baixo/por cima, Remate em
apoio/suspenséo/amortie, Bloco

Contexto: Jogo reduzido

Critérios de éxito: Critérios de éxito anteriormente referidos.
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Tempo

Sequéncias da Tarefa

Estratégias / Método de Controlo da Actividade

T.T.
15:35

2'00”

Introduc&o/ Instrucéo

Os alunos dispostos de frente para o professor de uma forma aglomerada. O .
professor refere que ird dar inicio a unidade didactica de Andebol, e quais os

100”

Org./Inst.

contetidos a abordar. E dada a instrugéo pelo professor para o aquecimento.
Verifica as questdes de segurangas (brincos, pulseiras, rel6gios).
O professor retine os alunos a sua frente de forma aglomerada e dé instrugdo e demonstragéo com alunos, de lado
para a turma, para o primeiro objectivo operacional. A ordem do professor os alunos colocam-se em grupos de 3
frente a frente no 1/3 do pavilhao.

12'00”

0.0p. N°1 — Dominio de Passe de
Dedos e Manchete

O aluno A realiza passe para o aluno B que devolve ao aluno A que realiza
passe para o colega C utilizando o passe de dedos. A ordem do professor @
utiliza o remate em apoio para fazer o passe entre o aluno A e C. Ao longo do ("]
exercicio véo alternando as posi¢des. O professor circula sempre na periferia L]
dos alunos de modo a manter todos os alunos no campo de visdo e poder ]
direccionar feedbacks individuais e colectivos.

100"

Org./Inst.

O professor retine os alunos a sua frente de forma aglomerada e da instrucéo e demonstragdo com alunos, de lado
para a turma, para o segundo objectivo operacional. A ordem do professor os alunos organizam-se para o exercicio
seguinte.

10'00”

0. Op. N°2 — Dominio de Servico
por Baixo/Servigo por Cima

Grupos de 2 alunos. O aluno A realiza servigo por cima ou por baixo para o
aluno B que se encontra na outra metade do campo. O aluno B devolve
também com servigo e assim sucessivamente. O professor circula sempre na
periferia dos alunos de modo a manter todos 0s alunos no campo de viséo e
poder direccionar feedbacks individuais e colectivos.

100"

Tran. /Org./Inst.

O professor retine os alunos a sua frente de forma aglomerada e da instrucéo e demonstragdo com alunos, de lado
para a turma, para o terceiro objectivo operacional. A ordem do professor os alunos organizam-se para o exercicio
seguinte

14°00”

0. Op. N°3 — Dominio de Bloco,
Remate em Apoio e Suspenséo,
Amortie

O aluno A passa para o aluno B e este devolve para que o aluno A realize o
remate. O aluno C faz bloco. O aluno que rematou faz bloco ao colega
seguinte e o que fez bloco vai buscar a bola e desloca-se para a coluna para
fazer o exercicio. Ao longo do exercicio o professor troca os passadores. O
professor circula sempre na periferia dos alunos de forma a manter todos os
alunos no seu campo de viséo e assim poder direccionar feedbacks
individuais e colectivos.

200"

Tran. /Org./Inst.

Professor deixa os alunos irem beber 4gua durante 1 minuto. O professor retine os alunos a sua frente de forma
aglomerada e dé instrugéo para o quarto objectivo operacional. O professor forma equipas.

20°00”

0. Op. N°4 — Dominio de jogo
reduzido

Os alunos realizam entre si 3 toques enviando a bola para os colegas
adversarios. O professor circula sempre na periferia dos alunos de forma a
manter todos os alunos no seu campo de visdo e assim poder direccionar
feedbacks individuais e colectivos. - . - =

200"

T.T.
16:40

Concluséo

O professor manda os alunos disporem-se de forma aglomerada, a sua frente. .
Faz um questionamento e balanco final da aula, assim como a extenséo de
contetdos da préxima aula.

Legenda:

'. Professor

. Aluno
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[DAD DID A : 1tebo
Ano 7
Tea F Realizar com eficacia os contendos das mateénas (modalidades)
selecionadas para cada ano.
Feminino § | Em s1tuagdo de jogo, aphicar o5 conhecimentos das prmeipars regras
Wm’ e técnicas de execugdo dos elementos técmuco-tacticos.
Masculine 9 T
Desenvolvimento das capacidades de resizténcia, forga. velocidade,
Idade Minima 11 flexabilidade e destreza geral.
Idade Maxima 14
Regulamento e regras das modalidades: Regras de segwranga.
Media de Idades 12,8

N° Aulas UD 20

Tempo de aula 45°90°
Tempo Programa 900*
N* aulas semanal 1 Bloco

de 90° =

3'f-45-11.00/11.45 | % Bloco
6'f-90"-10.15/11.45 | de 45’

S AR

19 bolas futsal. 19 coletes,
sinalizadores, cones, balizaze 1
cronometro.

o
=
=

EmpenhoResponsabilidade

Cumprimento de regras de conduta soctal 2%

Outra ztribuida no ambito do PCT e que podera ver 3
alterada ao longo do ano lectivo pelo Conselho de Turma 10%
— Cooperacio entre Pares,

Instrumentos de Avaliacio: Testes praticos e relatorios teonicos; fichas formativas;

fichas de observagio: trabalhos de pesquisa; outros.

Empenho/Responsabilidade 10%

0 | Cumprimento de rezras de conduta social 10%

Outra ztribuida no ambito do PCT e que podera ver
alterada ao lonzo do ano lectivo pelo Conselho de Turma 10%
— Cooperacio entre Pares,

1/3 do Pavilhio Gimnodesportivo:
Campo Extenior
i HUMANOS

-Prof Onentador/Cooperante:
Carlos Cunha;

- Prof. Estagidno:

Rui Filipe Cunha;
-Funcionarios do Pavilhio:
-19 Alunos.

coanmvp | Tbelke indnidual sobre cada modlidade 50%
‘ Fungdes de arbitrazem e secretanado. 20%
OBSERVACGES,

Psicomotor:

- Passe rasteiro e aéreo; R.ecqxao. controlo e condugio da bola; Drible
e Finta; Rumtumopeetonaubeqa o;mesmoajarémdo:ms
criterios da éxito do 6° ano.

- Passe, Racegdo, Conrrolo, Ccmm;m Remate, Remate de cabega, Drible,
Finta, Desmarcagao (paralela e diagonal). Marcag3o, Intercacdo e Desame

Ac o dor com bola) - Conmola a bola. Faz o
mmmmomng?ﬁz a kinra do ) jogo. Penstra, fintando ou
dlﬂ).anioabohcondzmanandnxmabﬁzzad\mptwm
o zolo. Remata se estd em posicdo vamajosa Pass2 a2 bola 2 um
comparhsiro em desmarcagdo para a baliza.

- Acgoes no ataque (jogador sem bola) - Faz a desmarcacio para receber
2 bola (procura um espxco Ivre). Aclara (deixa o espaco livre para ser
ocupado pelo poctador da bola ou pelo coleza em desmarcacdo pan a
baliza. Marca o atacante directo quando a equipa perde a posse da bola oo
sentido de dificultar o ataque adversano.

- Accoes na defesa — Pressiona o adversario com bola reduzindo o espago
ofensivo, mais mtensamente quanto mais perto este estiver da baliz. Cria
smn;oe:deapm«miﬁemmsobmomdadabohhahzzm
dobras quando 05 colezas 530 ulmapaszados pelos atacantes em 7
substiruindo o coleza que fot ultrapassado pelo partador da bola. Fecha as
linhas de passe mais ofensivas. Impede a orzanizago de acgdes defensivas.

Cogznitive

- O aluno, sempre que questionado pelo professor & capaz da respondar as
perpantas referentes 2 modalidade e todos os comtetdos abordados na aula.

Socio Afective
O Aluno devera:

- Cooperar com o5 companhe:ros no cumprimento das regras de sezuranca
espacificas da arvidade. Analiza a sua prestagdo e a dos companheiros,
aceitando as indicagdes que [he dirigem e dando sugestdes que fivaregam a
me]hmadn;mmresm;om

- Cooperar com o5 cm:pmbaro;eopmfs,or colaborando em todas as
tarefas de organizagdo e realizacdo da

-Coopenar com 03 companheiros menos aptos, apeiando as suas a;oe= com
cordialidade e frmeza. amaves de conselhos, diretivas e explicagées do
significado das operagdes adequadas em cada momento. Delaza-The fimges
que ele pode desempenhar sem prefudscar a sezmadenmbos
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Classificacdo

acao ao Do D Psicomoto il

Avaliagao do Dominio Cognitivo [10%)

Avaliagdo do Dominio
Sdcio — Afectivo [30%)

Justificacdo dos Miveis Miveis Classificago
Nio executa Nio executa nenhuma das compenentes criticas MNiveis Classificacdo
definidas para o conteldo 1 | Nio responde ou responde incomretamente o
Executa com muita Executa apenas uma das componentes criticas 1 Nao satisfaz
dificuldade definidas para o contendo 2 | A resposta é cometa, mas note iIncompleta Satisfaz
Executa com alguma | Executa pelo menos metade das componentes Fesponde corretamente, mas de forma 2 JeLLED
dificuldade criticas definidas para o conteiido 3 |incompleta
Executa bem Executa mais de metade das componentes crificas Fesponde corretamente e refere a maioria das 3 Satisfaz
definidas para o contendo 4 | componentes Satisfaz
5 Executa muite bem Executa todas as componentes criticas definidas Responde completamente correto e refere 4 hastante
para o contendo 5 |todas as componentes
5 Excelente

Avaliacio dos Alunos com Atestado Médico

Dominio Socio — Afetivo

Dominio Cognitivo

(70%) (3082) 0%-24,9% 1
25%-49,9% 2
50%-69% 3
T0%-89% 4
90%-100% 5

Mota final = (DC x 0,70) + (DSA x 0,30)
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AULA

OBJETIVO ESPECIFICO

FUNCAO DIDATICA

AVALIACAO

Analisar e diagnosticar o nivel

Passe, recegao, condugdo de bola,

. 1/3 Pawlhac.l de prestacio motora da turma. . rematf, drible/ flnta: desarme,‘ Avaliagde / Controlo Formas jogadas Diagnaostica
gimnodasportivo intercecdo, desmarcagdo, marcagio
individual.
Deminio do passe, dominio da Passe, recegdo, condugio de bola, Situaces analiticas e
recepgdo, dominio das remate, drible/ finta, desarme, Transmissao / Assimilagio : Formativa
o . . formas jogadas
desmarcagdes (paralela). intercegdo.
1/3 Pavilhdo Deminio do passe, dominio da Passe, rececao, conducio de bola, — i Formativa
gimnodesportivo recepgio, dominio das remate, drible, finta, desarme, Consolidagio, Dominio uagoes analiticas e
desmarcagies (paralela). intercecio. formas jogadas
1/3 Pavilh Deminic do passe, dominio da Passe, recegdo, condugdo de bola,
. aviihao rececio, dominio da remate, drible, finta, desarme, . o a Situagdes analiticas & .
gimnodesportivo . . e Transmissao / Assimilagio Formativa
desmarcagao (diagonal). intercegao. )
formas jogadas
1/3 Pavilhio Deminio do passe, dominio da Passe, recegao, condugdo de bola, o . Situaghes analiticas e .
gimnodesportive rececio, dominic da remate, drible, finta, desarme, Consolidagdo/ Dominio formas iozadas Formativa
desmarcagio (diagonal). intercegio. 15
e . - Passe, recegdo, condugdo de bola, . L. .
1/3 Pavilhio Diominio da condugao de bola, . Transmissao / Assimilagio : - . Formativa
. B . . remate, drible, finta, desarme, Sntuacoes analiticas &
gimnodesportive | dominio do remate, dominio do int .
drible, dominic da finta. {ntercean formas jogadas
1/3 Pavilhio Cominic da condugdo de bola, Passe, 'ECEF?D- conducdo de bola, Consolidagiof Dominio Situagdes analiticas & Formativa
gimnodesportivo dominio do remate, dominio do remate, df'h‘h?g ﬂrrEa, desarme, ; ‘ead
drible, dominic da finta. intercecio ormas jegadas
1/3 Pavithiio Dominic do passe, da recepgdo, Passe, recegdo, condugdo de bola,

. ; desmarcagio [paralelz & remate, drible, finta, desarme, - L Situagdes analiticas & .
gimnodesportivo : . _ N Consolidagacy Dominio Formatia
diagenal), condugio de bola, intercecio formas ioeadas
remate, drible e finta. 1o

- Dominio d . d do, 3 3 - . :
1/3 Pavithiio minio do passe, da recepgao Passe, rececan, condugdo de bola, Consolidacio/ Dominio Formativa

gimnodesportivo

desmarcagdo [paralelz &
diagenal), condugio de bola,
remate, drible e finta.

remate, drible, finta, desarme,
intercecio

Situaches analiticas &

formas jogadas
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1/3 Pavilhao
gimnodesportivo

Dominic do desarme,
intercegio, marcagao
individual.

Passe, rececdo, condugdo de bola,
remate, drible, finta, desarme,
intercecic

Transmiss2o [ Assimilagio

Situagtes analiticas &

formas jogadas

Formativa

1/3 Pavilhde
gimnodesportivo

Dominic do desarms,
intercecao, marcacao
individual.

Fasse, rececdo, condugdo de bola,
remate, drible, finta, desarme,
intercecio

Consolidagdo/ Dominio

Situagoes analiticas e

formas jogadas

Formativa

1/2 Pavilhao
gimnodesportivo

Dominio do contra atagque

Passe, rececdo, condugdo de bola,
remate, drible, finta, desarme,
intercecic

Transmissao [/ Assimilagao

SituagDes analiticas e

formas jogadas

Formativa

1/3 Pavilhdo
gimnodesportivo

Dominic do contra atague

Fasse, rececdo, condugdo de bola,
remate, drible, finta, desarme,
intercecic

Consolidagdo/ Dominio

Situagoes analiticas e

formas jogadas

Formativa

1/2 Pavilhao
gimnodesportivo

Avaliagao Sumativa

Todos os conteddos abordados
antericrments.

Controlo/Avaliagso

SituagDes analiticas e

formas jogadas

Sumativa
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Anexo 1
Pauta de Avaliacio Sumativa
Cumgriments T
Ernparha & Resporsabifdads T s i i | eoperaglo enire
. szl Fare)
N Nome aFD) | aFDn | AF Cognitivo Not
11 12 1.3 21 22 31 32
30ra 3% 0% 0% i 8% 10%
1 Adriama Lima
2 Alexandra Amarim
3 Ana Dantas
4 André Gongalves
5 André Costa
7 Draniel Sikva
10 José Cergueira
1 Josd Cristing
12 Leonardo Gongalves
14 Marcio Aradjo
15 Marta Cunha
17 Muno Cagador
18 Sara Cristino

- I LOLUUU UL IJoLl Luyuv UL IIPC wunng
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Questionario de Bouchard Three-Day Physical Activity Record

Nome:

Dia da Semana;

Em cada quadrado, escreve o numero que
corresponde a actividade que desenvolveste
com duracéo de 15 minutos por periodo. Por
favor consulta o cartdo de actividades para
conseguires estabelecer a ligacdo entre a
actividade que realizaste e 0 seu respectivo
cédigo (ver exemplo da ultima pagina).

Horas Dia

0-15

16-30

31-45

46-60

0

1

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23
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Categoria da Actividade

Exemplo de actividades desta categoria

1

Deitado:

- Dormir
- Descansar na cama

Sentado:

- Escutar na sala de aula

- Comer

- Escrever a mdo ou no computador
- Ler

- A ouvir radio ou TV

- Tomar um banho

Actividade Leve Permanente:
- Lavar-se

- Barbear

- Pentear o cabelo

- Limpar o p6

- Cozinhar

- Vestir-se

- Tomar um duche

- Conduzir um automével
- Dar um passeio

Trabalho manual leve:

- Actividades Domésticas (lavar janelas,

lavar louca, etc.) - Carpintaria

- Alfaiate - Alvenaria

- Padeiro - Conducéo de um tractor agricola

- Impressora - Limpeza de arvores

- Cervejeiro - Trabalhar em indUstrias quimicas ou eléctricas.

- Sapateiro - Alimentacgdo dos animais de uma quinta

- Mecénico - Fazer a cama

- Electricista

- Pintor - Andar de ciclomotor

- Secretario - Caminhar moderadamente rapido (ir para a
escola, etc.)

Desporto leve ou de lazer:
- Canoagem recreativa
- Voleibol - Arco
- Ténis de mesa - Bowling
- Baseball (com excepcéo do langador) - Criquete
- Golfe - Vela
- Ciclismo (lazer)

Trabalho manual moderado:

- Maquina operacional (construgéo civil)

- Reparar um cerco

- Carregar sacos ou caixas

- Trabalho de plantagéo

- Trabalho de Floresta (maquina - serragem e manipulagéo de troncos cortados)
- Trabalho numa Mina

- Limpar neve com uma pa

Moderadas actividades de desporto ou

actividades de lazer: - Jogging (lento em curso)
- Baseball (lancador) - Equitacéo
- Badmington - Esqui alpino
- Canoagem - Esqui estilo Corta-Mato (lazer)
- Ciclismo (corrida moto) - Natagéo
- Ginastica
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- Dancar - Marcha rapida
- Ténis

Trabalho manual intenso:

- Corte de uma arvore com um machado

- Serragem com uma serra de méo

- Trabalhar com uma forquilha (numa quinta)

- Cortar ramos de arvores - Alpinismo
Intensa Actividade Desportiva ou Actividade - Squash

de Lazer: - Esqui estilo Corta-Mato
- Fazer uma corrida - Héquei no Gelo
- Boxe - Basquetebol

- Futebol

- Raquetebol
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Valores do dispéndio energético por categoria de actividade

Categoria da Actividade

Exemplo de actividades desta
categoria

Dispéndio aproximado de
Energia (kcal/kg/15 min)

Deitado:

- Dormir
- Descansar na cama

0.26

Sentado:

- Escutar na sala de aula
- Comer

- Escrever a méao ou no
computador

- Ler

- A ouvir radioou TV

- Tomar um banho

0.38

Actividade Leve
Permanente:

- Lavar-se

- Barbear

- Pentear o cabelo
- Limpar o p6

- Cozinhar

0.57

- Vestir-se

- Tomar um duche

- Conduzir um automoével
- Dar um passeio

0.70

Trabalho manual leve:

- Actividades Domésticas
(lavar janelas, lavar louca,
etc.)

- Alfaiate

- Padeiro

- Impressora

- Cervejeiro

- Sapateiro

- Mecanico

- Electricista

- Pintor

- Secretario

- Carpintaria

- Alvenaria

- Conducéo de um tractor
agricola
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- Limpeza de arvores 0.83
- Trabalhar em indUstrias
guimicas ou eléctricas.

- Alimentacdo dos animais de
uma quinta

- Fazer a cama

- Andar de ciclomotor
- Caminhar moderadamente
rapido (ir para a escola, etc.)

6 Desporto leve ou de lazer:
- Canoagem recreativa

- Voleibol

- Ténis de mesa

- Baseball (com excepcéo do
langador)

- Golfe

- Remo 1.20
- Arco

- Bowling

- Criquete

- Vela

- Ciclismo (lazer)

7 Trabalho manual moderado:
- Maquina operacional
(construcéo civil)

- Reparar um cerco

- Carregar sacos ou caixas

- Trabalho de plantagéo 1.40
- Trabalho de Floresta
(méaquina - serragem e
manipulagéo de troncos
cortados)

- Trabalho nhuma Mina

- Limpar neve com uma pa

8 Moderadas actividades de
desporto ou actividades de
lazer:

- Baseball (langador)

- Badmington

- Canoagem

- Ciclismo (corrida moto)

- Dancando

- Ténis

- Jogging (lento em curso)

- Equitacdo

- Esqui alpino 1.00
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- Esqui estilo Corta-Mato
(lazer)

- Natagéo

- Ginastica

- Optimista andando

Trabalho manual intenso:

- Corte de uma arvore com
um machado

- Serragem com uma serra de
mao

- Trabalhando com uma
forquilha (numa quinta)

- Cortar ramos de arvore

Intensa Actividade
Desportiva ou Actividade de
Lazer:

- Fazer uma corrida

- Boxe

- Alpinismo

- Squash

- Esqui estilo Corta-Mato
- Héquei no Gelo

- Basquetebol

- Futebol

- Raquetebol

1.95
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