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

lar no d

Sérgio Miguel Rodrigues Barbosa ~ Relatério de Estagio. Efeito combinado da adesao a dieta mediterranica e da aptidao cardi

UMinho | 2012

Universidade do Minho
Instituto de Educacao

Sérgio Miguel Rodrigues Barbosa

Relatdrio de Estagio. Efeito combinado da
adesao a dieta mediterranica e da aptidao
cardiovascular no desempenho académico.
Um estudo em adolescentes do

7°ano de escolaridade

Junho de 2012



Universidade do Minho
Instituto de Educacao

Sérgio Miguel Rodrigues Barbosa

Relatorio de Estagio. Efeito combinado da
adesao a dieta mediterranica e da aptidao
cardiovascular no desempenho académico.
Um estudo em adolescentes do

7°ano de escolaridade

Relatorio de estagio apresentado com vista a
obtencao do grau de Mestre em Ensino de
Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
(Decreto-Lein°74/2006 de 24 de Marco e
Decreto-Lein® 43/2007 de 22 de Fevereiro).

Trabalho realizado sob a orientacao da
Professora Doutora Rute Marina Roberto Santos

Junho de 2012



DECLARACAO

Nome

Sérgio Miguel Rodrigues Barbosa

Correio eletrénico Cartao do Cidadéo
barbosazone@hotmail.com 13100463
Titulo

Relatorio de estagio. Efeito combinado da adesdo a dieta mediterranica e da aptidao cardiovascular no
desempenho académico. Um estudo em adolescentes do 7°ano de escolaridade.

Orientador

Professora Doutora Rute Marina Roberto Santos

Ano de conclusao

2012

Designacao do curso

Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario

E AUTORIZADA A REPRODUCAO INTEGRAL DESTE TRABALHO APENAS PARA EFEITOS DE
INVESTIGACAQ, MEDIANTE DECLARACAOQ ESCRITA DO INTERESSADO, QUE A TAL SE COMPROMETE.

Universidade do Minho, __/ _ / 2012

Assinatura:




AGRADECIMENTOS

Aos meus pais, por todo o apoio e protecao que me proporcionaram ao longo da vida e por terem
sempre acreditado nas minhas capacidades. No meu coracdo ficarao eternamente e nunca vos

esquecerei.

A Andreia, pela forca e amor que sempre me deu durante este percurso da minha vida e
igualmente pela paciéncia que demonstrou. Sem ela tudo seria mais dificil. Espero neste futuro caminho

em conjunto poder compensar todo o tempo que “perdemos”.
A toda a minha restante familia, que soube animar-me da melhor forma e me apoiou em tudo.

Aos meus colegas de estagio (André, Hélder, Ivo), pela amizade, companheirismo, e espirito de
entreajuda que construimos ao longo deste ano e que certamente continuara para o resto das nossas

vidas.

A Professora Supervisora Rute Santos, pelo apoio incansavel e pela disponibilidade prestados ao

longo deste ano.

A Professora Cooperante Manuela Ribeiro, que ao partilhar os seus conhecimentos e a sua

experiéncia como docente contribuiu para a minha evolucao como futuro Professor de Educacao Fisica.

A todos os amigos, pelos momentos de confraternizacao de alegria e felicidade que fizeram com

que este caminho fosse menos penoso.






RELATORIO DE ESTAGIO

EFEITO COMBINADO DA ADESAO A DIETA MEDITERRANICA E DA APTIDAO
CARDIOVASCULAR NO DESEMPENHO ACADEMICO. UM ESTUDO EM
ADOLESCENTES DO 7° ANO DE ESCOLARIDADE

RESUMO

O relatorio de estagio é fundamental na formacao de um futuro profissional da area docente, este
pretende retratar reflexivamente o processo da pratica de ensino supervisionada no objetivo de
compreender melhor a evolucao conseguida e os aspetos a corrigir numa futura intervencao no meio
escolar.

Este documento apresenta inicialmente aquilo que sdo os resultados globais das expetativas
iniciais do estagiario para o estagio e faz uma caracterizacdo do meio onde desenvolveu a sua acao.
Seguidamente sao descritas as intervencoes efetuadas em trés areas distintas: a organizacao e gestao do
ensino e aprendizagem, que pretende dar a conhecer os métodos utilizados naquilo que é o processo
ensino aprendizagem propriamente dito; a participacdo na escola e relacdo com a comunidade, que
descreve como foi 0 envolvimento do estagiario em outras atividades desenvolvidas no meio escolar; e por
fim, o desenvolvimento profissional e de investigacdo, que através da realizacao de um estudo sobre o
efeito combinado da aptidao cardiovascular e do tipo de dieta no desempenho académico, permitiu
perceber que quanto melhor os niveis de adesado a dieta e de aptidao cardiovascular melhor o rendimento
académico, embora sem significado estatistico.

Finalmente, no ultimo ponto sdo apresentadas as consideracoes finais.

PALAVRAS-CHAVE: Aptidao Cardiovascular, Dieta Mediterranica, Educacdo Fisica, Escola, Estagio,

Professor.
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PRACTICUM REPORT
COMBINED EFFECT OF ADHERENCE TO THE MEDITERRANEAN DIET AND
CARDIOVASCULAR FITNESS IN ACADEMIC PERFORMANCE. A STUDY IN

STUDENTS FROM 7™ GRADE

ABSTRACT

The practicum report is critical in shaping a future professional in the field teaching, this reflection
seeks to portray the process of supervised teaching practice in order to better understand the progress
achieved and the aspects to be corrected in a future intervention in middle school.

This document first presents what are the overall results of the initial expectations of the trainee to
the practicum and makes a characterization of the place where he developed his action. Interventions
described below are made in three distinct areas: organization and management of teaching and learning,
which seeks to present the methods used in what is the learning process itself, participation in school and
community relations, which describes as was the involvement of trainees in other activities at school, and
finally the professional development and research, that through a study on the combined effect of aerobic
fitness and diet type on academic performance, allowed to realize that the better levels of adherence to
diet and cardiovascular fitness improved academic performance, although not statistically significant.

Finally the last section presents the final considerations.

KEYWORDS: Cardiovascular Aptitude; Mediterranean Diet; Physical Education; School; Practicum;

Teacher
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INTRODUGAO

“Para atingir o seu sonho, um guerreiro da luz precisa de uma vontade firme e de uma imensa
capacidade de entrega; embora tenha um objetivo, nem sempre o caminho para o atingir é aquele que
imagina.”

(Paulo Coelho, 2001)

O estagio profissional € uma fase muito importante de toda a formacao académica, pelo facto de
ser um momento em que o estudante-estagiario ira lidar com a realidade da profisséo de professor e sera
chamado a intervir no contexto do processo ensino aprendizagem, colocando em pratica todos os
conhecimentos adquiridos até ao momento.

O Relatério de estagio é um documento que sintetiza o processo de formacao do estudante-
estagiario, e que se insere na unidade curricular da Pratica de Ensino Supervisionada, do mestrado em
ensino da Educacao Fisica nos ensinos basico e secundario, do Instituto de Educacéo da Universidade do
Minho. Compromete-se, essencialmente, em ser um sumario do processo de formacao durante o ano de
estagio, que visou potenciar as capacidades e suprir as dificuldades do estudante-estagiario e rentabilizar
0s recursos disponiveis no contexto especifico de estagio.

Este documento é composto por quatro partes essenciais para um relatdrio deste tipo. A primeira
parte revela as motivacdes do estagiario e da a conhecer as expectativas iniciais do estagiario
relativamente ao estagio, tendo em conta as trés areas de desempenho fundamentais do estagio. A
segunda parte faz uma caracterizacdo da escola e do meio onde o estagiario desenvolveu o seu primeiro
contacto com a pratica pedagogica. Na terceira parte, e na area 1 sao apresentadas as formas de
planeamento, realizacao e avaliacao que se utilizaram durante o estagio, e na area 2 sao reveladas as
atividades nas quais se participou e colaborou no ambito da comunidade escolar. Finalmente, na quarta
parte é apresentado o trabalho de investigacao realizado no ambito da area de Formacéao e Investigacao
Educacional em Educacao Fisica.

Terminando, e justificando a citacdo do inicio deste texto, constataram-se ajustamentos
necessarios relativamente as pretensdes iniciais para o estagio mas revelou ser importante o estagiario
assumir uma atitude persistente e reflexiva ao longo deste processo, no objetivo de ser sempre capaz de
evoluir, e encontrar respostas as dificuldades que surgiram, tendo em conta todos os contextos e variaveis

que alteram o ambiente de ensino.
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1.1 Enquadramento Pessoal

Sempre gostei do desporto, e ndo consigo imaginar a minha vida sem a pratica habitual de
qualquer tipo de modalidade. Nunca me destaquei num desporto em especifico ou segui uma
modalidade, apesar de gostar muito dos desportos ao ar livre, mas sempre me atraiu todo o espirito que
envolve a pratica desportiva, a colaboracao, o espirito de equipa a capacidade de superacao, a coragem,
a motivacado, o entusiasmo, o respeito, entre outros, todos estes sentimentos e valores sdo na minha
opinidao o que verdadeiramente torna a existéncia desta area. Penso que é um dever educarmos as
futuras geracoes para todos os valores inerentes ao desporto e a pratica de atividades fisicas, s6 assim
formaremos pessoas capazes de lidar com os desafios da vida. E assim este vontade de educar as
pessoas para esses valores mas também para as desenvolver ao nivel motor e leva-las a pratica que
efetivamente as fara desenvolver esses principios, que me dispus a seguir pela area de Educacao Fisica.

Na formacao que tenho vindo a seguir sempre tive grandes expectativas relativamente ao estagio
profissional, a motivacdo e a curiosidade caracterizaram sempre essas expectativas.

Como o estagio profissional contempla trés areas de desempenho importantes no
desenvolvimento das competéncias profissionais do futuro docente de Educacdo Fisica, tornou-se
fundamental para mim compreender inicialmente os objetivos de cada area de modo a construir

expectativas mais claras para o estagio profissional.

Séo elas:
. Area 1: “Organizacéo e Gestao do Ensino e da Aprendizagem”
. Area 2: “Participacao na Escola e Relacdo com a Comunidade”
. Area 3: “Formacéo e Investigacdo Educacional”

Estas trés areas apresentam objetivos diferenciados mas que no fundo completam aquilo que é o
objetivo geral do estagio profissional que é a integracdo na vida profissional em contexto real e o
desenvolvimento de competéncias que fomentem um espirito reflexivo e critico de modo a enfrentar as
exigéncias da profissao.

Relativamente a area 1, esta foi ao encontro do que esperava, sendo a area que requereu maior
dedicacao e tempo, pois é agquela que mais diretamente se relaciona com o objetivo do estagio que é o de

aprender a ensinar, e ensinar € um processo que depende em larga medida de um bom planeamento.
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Adquiriram-se por isso competéncias na concecdao de planeamentos que obedecessem as
finalidades, objetivos, conteudos e indicacdes metodologicas dos planos curriculares e programas de
Educacao Fisica, no objetivo de melhorar o processo de ensino-aprendizagem, mas também adquiriram-
se competéncias e experiencia nos processos de avaliacdo e na capacidade de comunicacdo e
transmissao de informacdo aos alunos como forma de instrucao, e ainda de motivar os alunos para a
pratica de Educacao Fisica.

Para a area 2, foi importante como se pensava no inicio, ter em conta as diversas atividades que
se realizam durante o ano letivo na escola como por exemplo o desporto escolar, os torneios ou o corta-
mato, mas também atividades que nao sdo organizadas pelo grupo de Educacao Fisica ou pelo
departamento onde este se insere, nas quais foi necessario participar e colaborar, de maneira a perceber
como se organizam essas atividades e as suas dinamicas mas também compreender o0 meio em que esta
colocada a escola e de que forma esses eventos se inserem naquilo que é o projeto de escola. Também
modificacdes nas atividades foram propostas de uma forma inovadora mas tendo sempre em conta aquilo
que ¢ o projeto da instituicao e 0 meio em que esta se insere.

Ainda nesta area foi possivel perceber o papel de diretor de turma e entender como se
desenrolam o0s processos de acompanhamento dos alunos e das comunicacdes com 0S Seus
encarregados de educacdo, participando nas reunides e promovendo uma participacdo ativa dos
encarregados na escola.

Relativamente a ultima area, esta remete para a importancia da necessidade de elaboracao de
reflexdes e observacdes constantes da pratica, mas igualmente de formacdo continua e da constante
atualizacao e pesquisa na especialidade por parte dos professores de Educacao Fisica como forma de
melhorar as suas competéncias. Deste modo, como era expectavel, houve sempre a necessidade de
grande disponibilidade durante o estagio, como devera haver na vida profissional, para a elaboracao de
reflexdes da pratica realizada e observada, e também na aquisicdo de conhecimentos teorico-praticos,
efetuando analises da literatura e realizando um trabalho de investigacdo, que permitiu a aquisicao de
conhecimentos no objetivo de sensibilizar os alunos e a restante comunidade para a impacto da pratica
de atividade fisica e de uma dieta adequada na saude e no rendimento académico, mas também para
facultar ao futuro profissional informacdes que lhe permitam orientar futuras acdes naquilo que sao as

necessidades da populacao infanto-juvenil atual ao nivel da aptidao fisica orientada para a saude.
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1.2 Enquadramento Institucional

A escola basica do 2° e 3° ciclos onde se realizou o estagio esta localizada no concelho de Braga,
e entrou em funcionamento no ano letivo de 1997/98 com 350 alunos. Atualmente, esta escola, cuja
area de influéncia abrange diversas freguesias, acolhe cerca de 1100 alunos. Para além desta EB 2,3 que
¢ escola sede de agrupamento, este agrupamento integra ainda 2 jardins-de-infancia; 3 escolas do 1°
ciclo com jardim-de-infancia e 3 escolas do 1° ciclo.

Todas as escolas estdo situadas no perimetro urbano ou suburbano da cidade de Braga, excepto
uma EB1, que se situa no centro histérico da cidade. A proliferacdo de prédios, de grandes superficies
comerciais e de lojas dos mais variados ramos do comércio e da restauracao, a par da abundancia de
agéncias bancarias, de zonas de diversao e de escolas, acabaram por conferir um grande dinamismo a
zona da cidade onde se situa a escola de estagio. A populacao da freguesia onde se situa é de cerca de
16 mil habitantes atualmente. Os alunos sao provenientes das freguesias em redor. Cerca de sessenta e
cinco por cento dos alunos pertence a familias com um nivel médio e alto de instrucao escolar,
normalmente com boas condicées econdmicas. Os restantes alunos provém de familias com um nivel
baixo de instrucao escolar (situacdo a que corresponde, na grande maioria dos casos, ocupacoes
profissionais caracterizadas por baixos rendimentos econdmicos, com menos possibilidades de apoiar a
vida escolar dos filhos) e um numero significativo pertencente a etnia cigana, sendo o caso de duas
escolas. Este Agrupamento de Escolas acolhe, por isso, uma populacéo discente heterogénea.

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 Educacao
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 Educacao Musical; 1 sala especifica para alunos surdos; 1 sala de grandes grupos para reunides,
acoes de formacado e outras atividades; 5 gabinetes de trabalho para reunides dos Departamentos,
reunides com os Encarregados de Educacao, atividades de apoio a pequenos grupos de alunos, entre
outros; uma biblioteca; uma cantina; um gabinete de Servicos de Psicologia e Orientacao; e ainda, uma
sala do aluno com bar; uma sala do professor com bar; a secretaria e uma reprografia.

Para a lecionacéo das aulas de Educacao Fisica, tem disponivel, um pavilhdo gimnodesportivo e
sala de ginastica e campo para atividades desportivas coletivas no exterior com pistas de atletismo e uma

caixa de areia para salto em cumprimento.
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A escola conta com 129 professores, 17 professores do Ensino Especial (tempo parcial), 12
técnicos (tempo parcial), 8 funcionarios administrativos e 23 auxiliares de acao educativa.

Quanto a populacao discente esta € composta por:

* 5°Ano - 9 turmas: Carga horaria Educacao Fisica — 2 blocos de 90’
* 6°Ano- 10 turmas: Carga horaria Educacao Fisica — 1 bloco de 90’
e 7°Ano- 10 turmas: Carga horaria Educacao Fisica — 1 bloco de 90’, mais meio bloco de 45’
* 8° Ano - 9 turmas: Carga horaria Educacao Fisica — 2 blocos de 90’

* 9° Ano - 8 turmas: Carga horaria Educacao Fisica - 1 bloco de 90’

O departamento de Educacao Fisica é composto por 10 professores dos quais fazem parte as

professoras orientadoras do grupo de estagio.

1.3 A Minha Turma de Intervencgao

E fundamental que o professor conheca os seus alunos, pois o ensino é dirigido para eles e cada
aluno possui caracteristicas proprias que o difere na forma de aprendizagem. Aplicou-se por isso um
questionario aos alunos no inicio do ano, no objetivo de caracterizar a turma. Este questionario mostrou-
se util em variados aspetos, nomeadamente ao nivel de determinados problemas de saude relacionados
com alguns alunos (diabetes, asma, doenca de Sever, problemas de viséo), permitindo um cuidado
redobrado no planeamento e na supervisao das aulas mas também uma melhor compreensdo das
dificuldades apresentadas por esses alunos em algumas atividades

A turma é constituida por vinte e oito alunos do 5° ano de escolaridade, dos quais quinze sao
rapazes e treze sao raparigas, sendo uma turma muito equilibrada do ponto de vista de disponibilidade
motora e apresentando um rendimento escolar globalmente bom. Apenas um aluno é repetente e todos

0s alunos sao provenientes do perimetro urbano e suburbano de uma cidade.
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CAPITULO Il

REALIZACAO DA PRATICA DE ENSINO SUPERVISIONADA
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2.1 Area 1- Organizacdo e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem

2.1.1 Concecao

A Educacao Fisica assume um papel muito importante no desenvolvimento das populacdes e das
sociedades, esta disciplina nao tem apenas o objetivo de ensinar aos alunos a pratica de modalidades
desportivas ou de desenvolver as capacidades motoras e coordenativas numa perspetiva de educar os
alunos para um estilo de vida saudavel, que é o da pratica de exercicio fisico e/ou de atividade fisica. A
Educacao Fisica possui uma funcdo muito mais abrangente do desenvolvimento humano, valores e
principios como o respeito, entreajuda, colaboracdo, mas também capacidades mentais e fisicas de
superacao, persisténcia, coragem e motivacdo mostram-se igualmente aspetos importantes que a
Educacao Fisica pretende desenvolver. Assim torna-se importante que a quando do planeamento das
aulas se tenham em atencado estes fatores, de maneira a que o processo de ensino-aprendizagem
desenvolva os alunos de forma integral e nao tendo em atencao apenas os aspetos técnicos e fisicos da
aprendizagem. A avaliacéo ja tem em conta estas dimensdes do desenvolvimento dos alunos, mas penso
que ainda existe um longo caminho a percorrer e muito trabalho de modo a que na realidade seja
atribuido um maior cuidado na construcdo de um planeamento que permita este desenvolvimento mais
abrangente.

Para que os alunos se desenvolvam de um forma integral é necessario que o docente antes de
iniciar os processos de planeamento, realizacao e avaliacdo das aprendizagens, conheca 0 meio em que
se insere a escola e os meios de onde provém os alunos, pois 0 meio & um fator determinante do
desenvolvimento humano ditando muito do que sao alguns comportamentos e atitudes. Comportamentos
estes que poderao ser aproveitados pelo docente na construcdo de um planeamento que motive os
alunos para a pratica desportiva mas que desenvolva igualmente os valores e principios inerentes a
Educacao Fisica. Comprometeu-se portanto desde logo e antes dos planeamentos, conhecer o meio de
insercao da escola e dos meus alunos como forma de atuacdo mais eficaz no processo de ensino através
da consulta do projeto educativo da escola e da aplicacao de uma ficha de identificacdo e caracterizacao
do aluno que a turma preencheu no inicio do ano.

Durante este estagio de pratica profissionalizante, considera-se ter colocado em pratica todos os
conhecimentos adquiridos ao longo da formacao, e incutido aos alunos o gosto pelo Desporto e Educacao

Fisica, elaborando e construindo exercicios motivantes e variados, bem como criando situacdes que
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permitiram um tempo de empenho motor elevado sem um afastamento dos objetivos programaticos.
Considera-se ainda ter desenvolvido valores de respeito, responsabilidade e colaboracdo entre todos,
determinando regras a seguir e recorrendo a medidas de contingéncia a quem nao cumprisse essas
regras, atuando sempre com justica e de igual forma com todos no cumprimento dos deveres. Tentou-se
ainda criar sempre condicdes de avaliacao iguais para todos.

Relativamente a comunidade escolar e ao nucleo de estagio colaborou-se em todos 0s processos
relativos ao ensino como séo as reunides de departamento, reunides de avaliacdo ou reunides de pais,
que me permitiram adquirir conhecimentos de forma a atuar eficazmente num futuro profissional quando

chamado para a realizacado dos mesmos processos.

2.1.2 Planeamento

O planeamento teve lugar depois de uma avaliacdo diagnostica, de forma a situar os alunos
relativamente aos niveis de desenvolvimento e relativamente aos programas, isto de forma a elaborar um
planeamento adequado e adaptado ao nivel das capacidades ja existentes nos alunos com vista a
aquisicao de novas habilidades determinadas pelos programas. Para o planeamento das atividades foi
usado o documento orientador a nivel da escola, baseado nos programas nacionais e nos conteudos a
lecionar nas diferentes modalidades em cada ano de escolaridade definidos pelo grupo de Educacéo
Fisica. Neste documento o grupo de Educacao Fisica define quais as matérias a abordar durante os varios
ciclos de ensino e nos diversos anos mas também para a sua distribuicdo ao longo do ano letivo. Este
documento garante um desenvolvimento curricular adequado para todos os alunos e professores e
também para uma gestao das instalacées e em conjunto com 0 mapa de rotacdo das instalacoes, serve
para ajustar o planeamento as condicOes existentes. Assim com este documento foi possivel construir
um plano anual para a turma que incluia os conteudos a abordar e as atividades a realizar conjuntamente
com a carga horaria e os espacos de aula. A partir deste documento desenvolveu-se o planeamento das
unidades tematicas que organiza a extensao e sequencia dos contetdos a abordar nas varias aulas de
uma forma progressiva.

Como cada aula cumpre um papel especifico no contexto da unidade tematica, foram elaborados
os planos de aula onde se encontram pormenorizados os objetivos, os exercicios, os critérios e a forma de
organizacdo, que garantirao esse seu papel. Todos os conteudos e atividades a realizar foram

desenvolvidos em forma de progressao pedagogica, ou seja de uma forma mais simples para a forma
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mais complexa que forma o conteudo global. Este planeamento baseia-se segundo uma abordagem dos

conteudos do topo para a base.

2.1.3 Realizacao

Durante a realizacao das aulas pretendeu-se efetuar a transicdo da teoria para a pratica da
melhor forma possivel e de maneira que os alunos entendam claramente os objetivos a alcancar. A
transmissao de informacao, a demonstracao e a observacao por parte do professor durante a realizacao
das aulas foram ferramentas imprescindiveis para que os contetidos fossem claramente entendidos pelos
alunos, permitindo uma acéo eficaz nas correcdes a realizar por estes. Estas duas ferramentas foram
sempre utilizadas em conjunto com algumas estratégias de acompanhamento da aula. As estratégias que
foram utilizadas prenderam-se sobretudo com o posicionamento do professor no espaco de aula e com o0s
feedbacks transmitidos aos alunos. Tentou-se sempre adoptar formas de ter todos os alunos no campo de
visdo quando parado ou em circulacdo de maneira a verificar e controlar todo o decorrer da aula e no
objetivo de poder efetuar feedbacks de correcao relativamente a realizacao dos contetidos. Apesar desta
tentativa nem sempre isto foi possivel, pois em algumas situacdes de correcao individual ou de chamada
de atencao aos alunos, foi necessario desviar o olhar da globalidade da turma.

0 tempo de empenho motor foi sempre favorecido dentro das possibilidades, utilizando formas de
organizacao dinamicas e minimizando os tempos de transicao entre exercicios. Este esforco de manter os
alunos em constante empenho motor, via-se por vezes constrangido quando por razdes de condicdes
atmosféricas adversas o espaco de aula era reduzido tendo de se efetuar alteracdes ao planeamento
inicial que favorecia uma organizacdo dinamica em razao do espaco.

Foi também um compromisso importante o de oferecer aos alunos 0 maximo de condicoes de
seguranca durante a realizacdo da aula, efetuando sempre um aquecimento adequado ao iniciar a aula
como forma de minimizar o risco de lesdes, mas também estabelecendo regras de seguranca e

auxiliando sempre os alunos em gestos técnicos de maior risco como por exemplo na ginastica.

2.1.4 Avaliacao do Ensino

Segundo Perrenoud (1998. p. 56), “nao ha orientacdo escolar sem avaliacdo”. A avaliacao tem

um papel importante, na medida em que a avaliacdo fornece informacdes que servem para a tomada de

31



decisbes de orientacdo do ensino, torna-se fundamental perceber se, de facto, essa avaliacao é feita da
melhor maneira e se esta pode ou nado servir a orientacao de modo eficiente.

Assim, de forma a orientar os alunos eficazmente ao longo dos seus processos de aprendizagem,
a avaliacao foi sempre feita em trés momentos especificos do ensino: uma avaliacdo diagndstica,
efectuada no inicio do ano letivo de forma a recolher informacdes acerca dos niveis de desenvolvimento
dos alunos e perceber quais as necessidades destes em termos de aprendizagem; uma avaliacao
formativa no sentido de verificar ao longo do ano e ao longo das unidades tematicas se os alunos estavam
a evoluir da forma pretendida e ajustar se necessario alguns conteudos; e finalmente uma avaliacao
sumativa que pretendeu verificar os resultados finais do trabalho realizado ao longo das unidades
tematicas e do ano e se estes resultados se ajustavam aos objetivos inicialmente propostos. De assinalar
que o tempo disponivel para a avaliacdo diagnostica revelou ser bastante curto e foi necessario uma boa
organizacao e um planeamento rigoroso de forma a conciliar a avaliacao diagnostica com os contetidos
que deviam ser abordados.

De forma a registar as informacdes que permitam uma avaliacéo eficiente, foram sempre criadas
situacdes de aula que permitissem ao professor uma observacao focada nos contetdos a serem
avaliados, tendo sido construidas grelhas de avaliacdo que possibilitassem o registo simples do
cumprimento ou nao dos critérios de éxito dos contetidos e das competéncias a atingir, como dos aspetos
a observar. Finalmente criaram-se grelhas de avaliacdo sumativa que tivessem em conta os critérios de

avaliacado da escola para a disciplina de Educacao Fisica.
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2.2 Area 2 - Participacdo na Escola e Relagdo com a Comunidade

2.2.1 Atividades Organizadas pelo Nucleo de Estagio

O professor deve ter um papel de impulsionador e dinamizador do desenvolvimento humano,
promovendo atitudes de respeito, colaboracdo e comunicacao para esse fim. Torna-se assim importante
que os docentes adoptem uma postura de participacdo, dinamizacdo e colaboracdo com toda a
comunidade escolar nas mais diversas atividades, Deste modo o professor podera conhecer melhor o
meio em que esta inserido e conhecer quais sao os seus problemas e caréncias mas também conhecer
quais as suas potencialidades e qualidades de forma a utilizar essa informacao para uma acao mais
eficaz no papel que desenvolve junto da comunidade escolar.

No inicio do ano letivo, os estagiarios transmitiram as professoras orientadoras o seu proposito de
realizar e organizar atividades durante o ano, mas tal proposta ndo pode ser aceite pois o grupo de
Educacao Fisica ja tinha o seu plano de atividades definido e este ja tinha sido entregue a direcéo da
escola como documento orientador na realizacao de atividades dentro da instituicdo. Assim foi feita a
proposta aos estagiarios que participassem na organizacao e realizacao das atividades ja planeadas, que
de facto mostraram ser significativas, o que & um aspeto positivo € mostra um bom empenho por parte
do grupo da disciplina na promocao da atividade fisica em meio escolar.

Assim, o nucleo de estagio participou e colaborou na organizacdo de todas as atividades

planeadas pela escola no ambito da educacao fisica, nomeadamente:

* Torneio de Andebol

* Corta Mato

* Corta Mato Distrital

* Torneio de Badminton

* Torneio de Atletismo

* Torneio de Finalistas (futebol e voleibol)

¢ Torneio de Voleibol interturmas
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Das atividades anteriormente enunciadas podemos destacar duas que apresentaram alguns
obstaculos nas suas organizacdes, o Torneio de Andebol e o Corta-Mato.

No Torneio de Andebol a gestdo do tempo durante o evento revelou ser um pouco complicada,
pois havia muitos jogos e o tempo mostrou nao ser suficiente, por isso existiram alguns atrasos e as finais
ja se realizavam tarde sem que os alunos contassem o que se tornou incomodo para alguns participantes
e apoiantes que ja ndo puderam estar presentes, assim como forma de resolucdo deste obstaculo
chegou-se ao entendimento de que o torneio poderia em proximas edicdes realizar-se a uma 3% ou 5°
feira pois poderia prolongar-se pelo horario de Andebol do Desporto Escolar e assim disporia de mais
tempo para a realizacao.

Quanto ao Corta-Mato pode-se destacar alguma falta de vigilancia em determinados pontos do
percurso, permitindo deste modo que alguns alunos que estavam a assistir atravessassem o percurso
repetidamente pondo em perigo os alunos que estavam a correr, este aspeto poderia ser corrigido
colocando mais vigilancia ao longo do trajeto e retirando alguma em excesso no ponto de chegada como
se verificou. Outro aspeto negativo foi ter colocado os alunos com necessidades educativas especiais a
correr na parte final do Corta-Mato, pois nessa altura ja nao estava praticamente ninguém a assistir o que
nao favorece o espirito de motivacdo e apoio a estes alunos, sobretudo quando se fala de uma escola
publica que se diz inclusiva e numa disciplina que pretende promover essa incluséo, e espirito de apoio
através da pratica desportiva. Tendo este percalco acontecido concluiu-se que numa préxima organizacao
o0s alunos com necessidades educativas especiais deverao realizar a prova logo na parte inicial.

Apesar disto, ambas as provas apresentaram bons niveis de participacdo e empenho por parte
dos alunos bem como as restantes atividades. De referir ainda que nas restantes atividades realizadas
nao houve dificuldades de organizacéo assinalaveis fruto de um bom trabalho e empenho.

0 nucleo de estagio fez ainda, junto ao grupo de Educacao Fisica, algumas sugestdes de aspetos
que poderiam ser melhorados ou alterados em prol de uma melhor qualidade de organizacdo em
algumas das atividades realizadas nomeadamente no corta mato e no torneio de atletismo.

No que toca a relacdo com a comunidade, o nucleo de estagio utilizou os trabalhos de
investigacao realizados por cada estagiario no &mbito da area 3, que visavam verificar os niveis de aptidao
cardiovascular, obesidade, e dieta mediterranica e como estes se relacionavam com o desempenho
académico em alunos do 7° ano da escola, e decidiu publicar os resultados do estudo cientifico na revista
da escola de forma a esclarecer a comunidade onde se situam os seus alunos relativamente ao tema e a

sensibilizar para as questdes da salde relacionadas.
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2.2.2 Outras Atividades

Relativamente a outras atividades, participou-se ainda nas reunides de departamento de
Educacao Fisica que permitiram perceber a importancia dos conteudos abordados nestas reunides para o
bom funcionamento da disciplina, nomeadamente conteudos relacionados com a organizacdo das
atividades planeadas, com a gestao do material e dos espacos, ou com avaliacao.

Também as reunides do nucleo de estagio permitiram aprender como se elaboram as
convocatdrias e as atas das reunides nas escolas, o que foi positivo, ja que na formacao anterior nunca foi
abordado este aspeto formal.

Foi igualmente feito o acompanhamento das funcdes de direcdo de turma juntamente com a
professora orientadora, este acompanhamento permitiu ficar com uma visdo mais clara sobre as tarefas
que um diretor de turma tem de desempenhar, tendo ficado com a ideia de que é um cargo de
responsabilidade e que requer muito empenho e dedicacao, pois todas as questdes relacionadas com os
alunos e com a turma em geral em todas as disciplinas s@o tratadas com a direcéo de turma, a qual
funciona ainda como elo de ligacado entre a escola e 0s pais.

Participou-se também nas reunides de avaliacao no final de cada periodo, permitindo um melhor
entendimento no processo de atribuicdo das notas.

Finalmente, houve possibilidade de participar numa visita de estudo com a turma atribuida, e que
revelou ser uma experiéncia muito enriquecedora, pois foi possivel construir uma relacdo de maior
proximidade e confianca com os alunos, permitindo desta forma os conhecer ainda melhor e utilizar esse

conhecimento em prol de uma melhor acdo educativa.
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2.3 Area 3 - Formacéo e Investigacao Educacional

EFEITO COMBINADO DA ADESAO A DIETA MEDITERRANICA E DA APTIDAO
CARDIOVASCULAR NO DESEMPENHO ACADEMICO. UM ESTUDO EM
ADOLESCENTES DO 7°ANO DE ESCOLARIDADE.

2.3.1 Introducao

A prevaléncia de sobrepeso e de obesidade em adolescentes é atualmente um problema de
saude publica, que pode levar ao aparecimento de problemas sérios de saude, a nivel social, psicologico
e fisico, e com implicacdes importantes na qualidade de vida desses jovens. Baixos niveis de atividade
fisica, de aptiddo cardiovascular e maus habitos alimentares estdo associados a elevados valores de
gordura corporal, pelo que a sua monitorizacao é de extrema importancia. Alguns estudos apontam ainda
para o efeito adverso de uma baixa aptidao cardiovascular e de uma alimentacdo pouco saudavel no
rendimento académico.

Importa no contexto deste estudo clarificar o conceito de aptidao cardiovascular e perceber a sua
relacdo com a saude em criancas e adolescentes.

As componentes da aptidao fisica reinem diferentes dimensdes, mais relacionadas com a saude,
como a aptidao aerobica, a forca, a flexibilidade e a composicao corporal, ou com as habilidades
desportivas em que, para além das componentes anteriores, a agilidade, o equilibrio, a coordenacao
motora, a poténcia e a velocidade, sdo também valorizadas, objetivando o desempenho desportivo
(Shephard & Ballady,1999; Gaertner et al.,1991).

A componente cardiorespiratdria da aptidao fisica, também designada aptidao cardiovascular ou
aptidao aerdbia, tem sido vista como a mais importante do ponto de vista da saude (Hawkins e Wiswell,
2003) e define-se como sendo a capacidade de realizar exercicio dinamico de intensidade moderada a
alta, com grandes grupos musculares, por longos periodos de tempo (ACSM 2000).

De facto, tem-se verificado uma relacao entre niveis aceitaveis de aptidao cardiovascular e um
menor risco de desenvolvimento de doencas como a hipertensao arterial, doencas coronarias, obesidade,
diabetes, algumas formas de cancro e outros problemas de saude. Blair et al. (1989;1992)

Convém referir que esta relacdo & muito evidente igualmente nas criancas, Ruiz et al. (2009)
numa revisao sistematica da literatura verificaram que o nivel de aptidao fisica (aptiddo cardiovascular,

forca muscular, composicao corporal) em criancas e em adolescentes esta associado a um sistema
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cardiovascular mais saudavel e um menor risco para desenvolver doencas cardiovasculares mais tarde na
vida. Pate et al. (1989) afirma que a aptidao cardiovascular pode ter um papel protetor muito importante
no desenvolvimento da obesidade, visto associar-se significativamente com a atividade fisica em criancas.
Da mesma forma, um estudo desenvolvido por Johnson et al. (2000), evidéncia que uma baixa aptidao
cardiovascular, resulta em maior ganho de adiposidade em criancas pré-puberes. Estas conclusdes vao
ao encontro da afirmacao de Cureton e Plowman (2001), em que referem que 0 excesso de gordura
corporal esta associada a desempenhos fracos no teste da milha e no shuttle run e consequentemente a
valores mais baixos de consumo maximo de oxigénio, estimado através dos mesmos. O consumo maximo
de oxigénio refere-se a quantidade de oxigénio consumido sob a forma de ar inspirado durante a
realizacdo de um exercicio dinamico envolvendo uma grande parte da massa muscular (Cureton &
Plowman, 2001), sendo portanto um indicador da aptidao cardiovascular.

Para além dos niveis de atividade fisica e aptiddo fisica, uma alimentacdo saudavel constitui um
importante fator de sauide. Desde ha alguns anos os efeitos da dieta mediterranica na saude das criancas
e adolescentes tem sido alvo de atencao por parte de investigadores. Segundo Ancel Keys (1995) o termo
Dieta Mediterranica poderia ser definido como o conjunto de alimentos consumidos pelos nativos
mediterranicos. Assim podemos dizer que o termo Dieta Mediterranica tem origem nos habitos
alimentares das populacdes dos paises banhados pelo mar mediterraneo.

O padrdo de Dieta Mediterranica tradicional caracteriza-se por um consumo abundante de
alimentos vegetais e de algum vinho, geralmente com as refeicoes (Tangney et al., 2010). Por seu lado,
Grande-Covian (1996) caracteriza a Dieta Mediterranica pelo elevado consumo de frutas e hortalicas,
pescado, uso de azeite como principal fonte de gordura e processo culinario baseado em fritura em
banho de azeite.

E possivel ainda encontrar algumas definicdes mais aprofundadas do conceito de Dieta
Mediterranica em alguma literatura, por exemplo, Tabak et al. (1998) diferencia a Dieta Mediterranica das
restantes ao referir que esta possui alimentos vegetais minimamente processados que oferecem alto teor
de nutrientes protetores da saude, fibras que ativam o funcionamento intestinal e ajudam no controle do
colesterol, vitaminas, minerais e antioxidantes. Também Salen e Lorgeril (1997) nos dao uma definicao
mais pormenorizada ao afirmarem que é uma dieta pobre em acidos gordos saturados, rica em hidratos
de carbono complexos e fibras, possuindo uma alta concentracdo de acidos gordos monosaturados e
polinsaturados.

Apesar disto, alguns estudos afirmam que a definicdo da Dieta Mediterranica ndo é consensual,

em parte porque este padrao alimentar é bastante heterogéneo entre os paises do Mediterraneo e
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também no interior dos proprios paises (Noah & Truswell, 2001; Karamanos et al., 2002). Muitos estudos
tém definido o padrao de Dieta Mediterranica identificando varias caracteristicas em comum (Willet et al.,
1995; Bach-Paig et al., 2006); sao elas: um elevado consumo de alimentos vegetais, tais como as
leguminosas, cereais, frutas e legumes, nozes e sementes, um baixo consumo de carne e lacticinios, o
azeite como principal fonte de consumo de gordura e um consumo moderado de vinho.

Mesmo tendo o conceito de dieta mediterranica adquirido alguma popularidade na comunidade,
nao existe contudo uma so dieta mas sim varias, que possuem o consumo de alguns alimentos em
comum.

Com o aumento de estudos cientificos demonstrando que alteracdes na dieta influenciam tanto
de forma negativa como positiva a saude, a nutricdo torna-se uma das maiores determinantes
modificaveis de doencas cronicas nao transmissiveis. Alteracées na dieta podem nao so influenciar a
saude presente, mas também determinar ou nao a ocorréncia futura de patologias como o cancro,
doencas cardiovasculares e a diabetes (WHO, 2003).

Foi Ancel Keys e os seus colaboradores que nas décadas de 50-60 descobriram uma relacéo
entre os habitos alimentares “mediterranicos” e um menor risco para o desenvolvimento de doencas
cardiovasculares. Keys interessou-se pela alimentacdo mediterranica quando foi a Grécia, Itdlia e Espanha
estudar o facto que levava a que as populacoes destes paises apresentassem uma taxa reduzida de
doencas ateroscleroticas (Santos, 2003).

Um variado numero de estudos tem examinado os efeitos de um padrédo alimentar mediterranico
no risco de desenvolvimento de doencas cardiovasculares e de mortalidade. Sendo que a maioria dos
estudos, indicaram que individuos com um indice mais elevado de padrao alimentar mediterranico
possuiam menor incidéncia de doencas cardiovasculares e consequente menor risco de as desenvolver,
como uma menor taxa de mortalidade prematura (USDHHS and USDA, 2010).

Num estudo longitudinal realizado por Trichopoulou et al. (2003), que acompanhou durante 44
meses uma amostra da populacdo grega, concluiu-se que um maior grau de aderéncia a dieta
mediterranica foi associado a uma reducdo na mortalidade total, tanto por morte devido a doencas
cardiovasculares como por cancro. Ainda Martinez-Gonzalez et al. (2008), numa investigacdo com 13380
individuos, sugerem que uma substancial protecdo contra a diabetes pode ser obtida com a dieta
mediterranica tradicional, rica em azeite, legumes, frutas, frutos secos, cereais, legumes e peixes, mas
relativamente baixa em carne e produtos lacteos.

Além da literatura anteriormente referenciada foram ainda encontrados trabalhos de investigacao

que confirmam igualmente beneficios da adesdo a dieta mediterranica na saude das criancas. Os
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resultados de um estudo realizado a criancas da ilha de Creta por Chatzi et al. (2007), sugerem um efeito
benéfico da adesao a este tipo de dieta durante a infancia na prevencao de sintomas como a asma € a
rinite alérgica. Também Garcia-Marcos et al. (2007) numa investigacao que procura verificar a relacéo da
asma e da rinoconjuntivite com a obesidade, o exercicio e a adesao a dieta mediterranica, verificaram
existir um potencial efeito protetor da dieta mediterranica contra a asma em criancas de 6-7 anos, ja a
obesidade e o consumo de comidas rapidas mostrou estar associado a uma maior prevaléncia de asma.
Ainda, Santos et al. (2010) num estudo com adolescentes dos Acores, concluiram que uma baixa aptidao
cardiovascular e baixa ades@o a dieta mediterranica se traduz num aumento dos niveis dos fatores de
risco que conduzem ao desenvolvimento de doencas cardiovasculares.

Numa recente revisdo de varios estudos que relacionam a atividade fisica nas escolas e a
performance académica efetuada pelo entidade norte americana do Centers for Disease Control and
Prevention, (2010), a performance académica é descrita como sendo a soma de trés diferentes fatores
que podem influenciar o sucesso escolar do alunos, séo eles: as habilidades cognitivas e as atitudes
(atencao, memoria, compreensao verbal, processamento de informacao, motivacao e auto-estima); os
comportamentos académicos (organizacao, planeamento, agendamento, controlo dos impulsos); e o
desempenho académico que é definido como sendo os resultados dos testes padronizados em sala de
aula e de outras avaliagdes formais, em areas como a matematica, as linguas, as ciéncias, a histéria e a
geografia.

0O desempenho académico, esta muito associado a inteligéncia, sendo que esta pode ser medida
pelo Quociente de Inteligéncia (Ql), e tem sido frequentemente estudada, demonstrando que é
influenciada tanto por fatores genéticos como por fatores ambientais (lvanovic et al., 2002).

Ultimamente varios estudos tém mostrado os beneficios da atividade fisica e da educacéao fisica
na performance académica em jovens na idade escolar (CDC, 2010). Um conceito interessante
relacionado a performance académica traduz-se no desempenho académico e cognitivo. Estes dois
conceitos sao os que mais frequentemente se encontram relacionados com a aptiddo fisica e aptidao
cardiovascular na literatura encontrada.

Trabalhos de investigacao conduzidos em adultos, que procuraram saber de que forma se
associa a aptidao cardiovascular com o desempenho cognitivo (Aberg et al., 2009), verificaram que niveis
elevados de aptiddo cardiovascular estavam associados a indices mais altos de inteligéncia e
desempenho académico. Recentemente, foi verificado que a aptidao fisica, especialmente a aptidao
cardiovascular, parece estar positivamente relacionada com o desempenho escolar (isto &, no raciocinio

matematico, na leitura e em todas as outras habilidades) em jovens (Castelli et al., 2007). Um estudo em
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criancas desenvolvido por Eveland-Sayers et al. (2009), apurou que & medida que os tempos da corrida
de uma milha diminuiam, os resultados do desempenho académico eram melhores.

Como o desenvolvimento da aptidao cardiovascular tem ainda efeitos positivos sobre a
depressao, a ansiedade, o estado de humor e a auto-estima (Ortega et al., 2008), estando também
relacionado a um melhor desempenho escolar das criancas (Castelli et al., 2007). O exercicio parece
melhorar a memoria (Hillman et al., 2005), a aprendizagem (Buck et al., 2008) e o rendimento escolar,
ficando deste modo claro que a pratica deste pelas criancas seja importante (Castelli et al., 2007). Assim,
o tempo dispendido na participacao em atividades fisicas ndo parece afetar negativamente o desempenho
escolar (Trudeau & Shephard., 2008).

Estudos como o de Chomitz et. al. (2009) demonstram igualmente uma relacdo positiva entre
aptidao fisica da qual faz parte a aptidao cardiovascular, e o desempenho académico, apelando para uma
promocao das atividades fisicas dentro e fora do meio escolar como forma de apoio na realizacao escolar
das criancas.

O Programa Nacional de Saude Escolar portugués revela que uma das areas prioritarias para a
promocao de estilos de vida saudaveis, é a alimentacao saudavel (Ministério da Saude, 2006). A dieta
mediterranica pode ser uma das solucdes na promocdo de um estilo de vida saudavel mas importa
também perceber como uma alimentacao saudavel podera influenciar o desempenho académico das
criancas, pois o0 desempenho académico ¢ algo que preocupa sempre bastante a comunidade escolar.

De facto a qualidade da dieta parece influenciar o desempenho académico das criancas e
adolescentes. Um estudo desenvolvido por Florence et al. (2008), revelou que as criancas com uma dieta
de baixa qualidade apresentavam um desempenho mais baixo nos testes de avaliagcdo. Também
Kleinman et al. (2002) concluiram num estudo a criancas americanas, que aquelas que apresentavam
maior risco nutricional e ndo tomavam um pequeno almoc¢o adequado de manha, eram menos atentas,
tinham piores notas e pior comportamento, sendo que depois de participarem num programa de pequeno
almoco viram o seu desempenho académico aumentar.

O cérebro necessita, como qualquer outro o6rgao, de substancias presentes na alimentacao,
algumas exclusivamente, como vitaminas, minerais, aminoacidos e acidos gordos essenciais. Sendo que
caréncias alimentares nestes nutrientes podem afetar a funcao cerebral (Bourre, 2006). Bourre (2006)
referencia que a natureza dos acidos gordos poliinsaturados (em particular omega-3, ALA e DHA)
influenciam as habilidades visuais, neuroldgicas e cerebrais, incluindo a intelectual. Diversos estudos
confirmam que os niveis de acidos gordos polinsaturados sao importantes na melhoria da aprendizagem

e na melhoria do sono (Yehuda et al., 2006). As deficiéncias em omega-3 induzem uma reducao das
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catecolaminas cerebrais, da capacidade de transporte e de utilizacao de glicose e da taxa de mielinizacao,
podendo cada uma destas variaveis ser responsavel por défices de aprendizagem (Yehuda et al., 2006).
Por sua vez, os minerais parecem também influenciar o desempenho escolar. Segundo a Organizacao
Mundial de Saude (OMS) e as conclusdes de diversos estudos, incluindo o estudo de Halterman et al.
(2001), desenvolvido nos Estados Unidos da América, existe uma associacao entre o estado nutricional de
ferro e o desempenho escolar, havendo piores resultados nas criancas com deficiéncia em ferro. Ainda
Black (1998) afirma que a deficiéncia em zinco pode conduzir a défices no funcionamento
neuropsicoldgico e a atrasos no desenvolvimento cognitivo, prejudicando as respostas comportamentais e
emocionais.

Relativamente as vitaminas, Bourre (2006) afirma que certos estudos concluem que uma
caréncia de vitamina B12 esta associada a uma pior percecao, memoria, raciocinio e atencao, o que
diminui o desempenho cognitivo e escolar. Benton (2008) afirma ainda que as vitaminas A, B1 e B9
também sao importantes para o desempenho cognitivo.

Visto os efeitos destes nutrientes na capacidade de aprendizagem que pode afetar o desempenho
académico, e depois de uma anterior revisao sobre a composicdo da dieta mediterranica, conseguimos
rapidamente verificar que estes nutrientes estao fortemente presentes na dieta mediterranica.

Neste contexto, este estudo pretende caracterizar uma amostra de alunos do 7° ano, ao nivel da
aptidao cardiovascular, do desempenho académico e da adesdo a dieta mediterranica, nao sé para
perceber os efeitos da aptiddo cardiovascular e da adesdo a dieta mediterranica no desempenho
académico de forma isolada, mas também verificar como se relaciona o efeito combinado da aptidao
cardiovascular e da qualidade da dieta com o desempenho académico. Uma vez que do ponto de vista
preventivo a atividade fisica e a alimentacdo sado os estilos de vida modificaveis mais facilmente

influenciaveis.

2.3.2 Material e Métodos

Amostra:

Foram convidados a participar neste estudo todos os alunos do 7° ano de escolaridade, de uma
escola publica de Braga que inclui 226 individuos, dos quais 105 raparigas e 121 rapazes.

A recolha de dados foi realizada durante o més de Dezembro de 2011 e Janeiro de 2012, numa
das aulas de 45 min de Educacdo Fisica e o questionario do indice KIDMED foi respondido online

(formato digital) numa aula de formacéo civica.
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Instrumentos e variaveis:

O peso foi medido através de balanca electronica (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 posicao antropométrica (com o individuo
ereto de calcanhares juntos e afastamento de cerca de 30° nas suas porcdes distais, membros superiores
lateralmente pendentes, maos e dedos em extensao 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 medicdes foram realizadas na posicao
antropométrica. Apos a colocacéo do sujeito nesta posicao, 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 férmula: Peso/alturaz, expresso em Kg/mz2. Foram utilizados os

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

Adesao a dieta Mediterrénica

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 conotacao negativa em
relacdo a dieta mediterranica 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
uma dieta de baixa qualidade (<3 pontos); um 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 os sujeitos foram classificados

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

Na realizacao deste estudo houve necessidade de caracterizar os niveis de aptidao 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 os niveis de aptidao cardiovascular ou aerobia visto ser um esforco
dindmico que envolve grande parte da massa muscular e consequente consumo significativo de oxigénio.

O Fitnessgram é um programa de educacao e avaliacdo da aptiddo fisica relacionada com a
salde, cuja avaliacdo funciona como elemento motivador para a atividade fisica, de forma regular, ou
ainda como instrumento cognitivo para informar as criancas e jovens acerca das implicacdes que a
aptidao fisica e a atividade fisica tém para a saude (The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002). De
acordo com Maia (1996), na bateria de testes do Fitnessgram estdo incluidas trés componentes
essenciais da aptidao associadas a saude: a capacidade aerobia ou cardiovascular; a composicao
corporal; a forca muscular, resisténcia e flexibilidade.

A aptidao aerobia foi medida através do teste do vaivém do Fitnessgram que é uma bateria de
avaliacao criterial da aptidao fisica, em que os sujeitos sdo julgados como aptos ou nao aptos, sendo
necessario atingir uma determinada prestacdo 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

aptidao aerobia.

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:

0 CD tem 21 niveis de esforco (1° nivel 9 segundos; niveis seguintes menos Y2 segundo).

44



Descricao:

Os alunos correm pela area estipulada e tocam na linha ao sinal sonoro; invertem o sentido apds
o sinal correndo para a outra extremidade; se chegarem antes aguardam o sinal para reiniciarem a
corrida; seguem o mesmo procedimento até nao 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 nao conseguir mais ou comete duas faltas (sai a segunda). As
faltas nao tém de ser necessariamente consecutivas.

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

* Registo do nimero de percursos (na ficha de registos).
Depois de determinado o numero de percursos foi calculado o VO2 max, ou seja o volume
maximo 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.

Desempenho Académico

O desempenho académico foi considerado através dos resultados académicos do 1° periodo,
sendo analisada a média total das disciplinas. (pautas obtidas através do DT). No desempenho
académico, foi entdo considerando a média dos niveis do 1° periodo das disciplinas de Lingua
Portuguesa, Lingua Estrangeira | e Il, Historia, Geografia, Matematica, Ciéncias Naturais, Ciéncias fisico-

quimica, Educacao Visual e Educacéao Fisica.

Andlise Estatistica

Os dados foram armazenados e posteriormente tratados no programa informatico Statistical
Package for the Social Sciences 20.0 (SPSS) para Mac OS X.

As diferencas entre grupos foram analisadas através da analise da variancia controlando para o
efeito do sexo, da idade, do SASE e do racio cintura/altura (ANCOVA).

0 nivel de significancia para todas as analises foi fixado em 0,05.
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2.3.3 Resultados

Os nossos resultados com 212 alunos do 7° ano da Escola, séo os apresentados na tabela 1.

Tabela 1 - Caracterizacdo da amostra (media + desvio padréo).

Amostra Total

(n=212)
Média + DP
Idade
12,78 +0,67
(Anos)
Racio cintura/altura 0,46 +0.05
VO. max.
40,01 +4,26
(ml.kg*.min?)
Indice KIDMED 7,19 £2,04
Desempenho Académico 3,27 +0,63

Como se verifica no Grafico 1, os sujeitos deste estudo com pouca aptiddo cardiovascular,
apresentaram em média um desempenho académico inferior aqueles que tém uma boa aptiddo cardiovascular
(3,27+0.06 vs 3,33+0,6; F(1; 210) = 0,449; p= 0,504) controlando para o efeito do sexo; SASE e racio

cintura/altura, embora sem significado estatistico (p>0.05).

Aptidao Cardiovascular

3,34
3,33
3,32
3,31
33 1
3,29 ——

38 3,33 . HAcima da zona saudavel
3,27
326
3,25 -
3,24 -

& Abaixo da zona saudavel

Desempenho académico
(média disciplinas)

Grdfico 1 - Resultados do desempenho académico para a aptiddo cardiovascular dos alunos do 7°ano de
escolaridade.
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Como se verifica no Grafico 2, os sujeitos deste estudo com baixo indice de adesdo a dieta
mediterranica, apresentaram em média um desempenho académico inferior aqueles que tm um maior
indice de adesdo & dieta mediterranica (3,20+0.05 vs 3,39+0,057; F(1; 210) = 5,917; p= 0,016)
controlando para o efeito do sexo; SASE e racio cintura/altura. Estes resultados mostraram ser

estatisticamente significativos (p<0.05).

Qualidade da Dieta

3,45 7

3,4
8
€ & 335
@ ©
LR
§ V%, 3,3 “ Dieta de baixa qualidade
£ T

| | EDi i

§ S 325 3,39 Dieta de boa qualidade
e @
5 E
3 3,2
o

3,15 2

311 _

Grdfico 2 - Resultados do desempenho académico para a qualidade da dieta dos alunos do 7°ano de
escolaridade.

Como se verifica no Grafico 3, os sujeitos deste estudo com bom indice de adesado a dieta
mediterranica e boa aptidao cardiovascular, apresentaram em média um desempenho académico
superior aqueles que possuem outras combinacdes como: (fraca dieta + baixa aptidao), (fraca dieta + boa
aptidao), (boa dieta + baixa aptidao), (3,17« 0,56 vs 3,26+0,73 vs 3,39+0,58 vs 3,40+0,63; F(3; 208) =
2,147; p= 0,095) controlando para o efeito do sexo; SASE e racio cintura/altura, embora sem significado

estatistico (p>0.05).
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Efeito Combinado
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Grdfico 3 - Resultados do desempenho académico para as combinacdes dos niveis de dieta e de aptidao
cardiovascular dos alunos do 7°ano de escolaridade.

2.3.4 Discussao dos Resultados

O principal objetivo do presente estudo foi verificar os efeitos combinados dos habitos alimentares
com base numa dieta mediterranica, e dos niveis de aptiddo cardiovascular, verificando como estes se
relacionam com o desempenho académico. Para isso importa discutir de forma separada os resultados
obtidos em cada um dos efeitos antes de abordar a sua combinacéao.

Analisando os resultados obtidos podemos aferir que isoladamente os alunos com maior aptidao
cardiovascular apresentam uma média maior no desempenho académico, apesar desta diferenca nao ser
significativa (p=0.504). Este resultado contextualiza-se com estudos recentes de outros autores (Castelli
et al., 2007; Chomitz et al., 2009; Eveland-Sayers et al., 2009), na forma em que se relaciona
positivamente, mesmo que os testes de aptiddo aerobia nao fossem o teste do vaivém, mas sim a milha
ou outro teste, e o desempenho académico ndo tenha também ele sido aferido da mesma forma.

Por seu lado os alunos que apresentam um padrdao de consumo alimentar mediterranico
apresentam valores médios de desempenho académico superiores aqueles que nao aderem a dieta
mediterranica (p=0.016).Este facto vai ao encontro dos resultados obtidos por outros estudos (Kleinman
et al., 2002; Florence et al., 2008), nos quais esta relacdo se apresenta também significativa e positiva,
isto apesar dos métodos de qualificacdo da dieta ndao se basearem na dieta mediterranica e no

questionario KIDMED, mas em outro tipo de questionario ou por entrevista.
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Quando combinados os efeitos da dieta e da aptidao cardiovascular verificou-se que quanto
melhor os niveis de adesado a dieta e de aptidao cardiovascular melhor o desempenho académico,
embora sem significado estatistico (p=0.095).

Assim estes resultados possuem um significado importante, porque, se por um lado,
conseguimos perceber que a aptidao cardiovascular e a qualidade da dieta se associam positivamente
com o desempenho académico, por outro lado, também conhecemos a sua associacao positiva ao nivel
da saude como nos esclarecem alguns estudos (Blair et al., 1992; Trichopoulou et al., 2003; Ruiz et al.,
2009; Santos et al., 2010; USDHHS and USDA, 2010), o que leva a ter uma acrescida atencao sobre a
aptidao cardiovascular e a qualidade da dieta numa perspetiva de aplicacao de medidas de promocao da
saude nas populacdes jovens.

Como limitacdes do estudo, pode-se referir o nimero da amostra nao ser muito grande e apenas
corresponder a um ano de escolaridade (7°ano). Nao foi possivel relacionar todas as variaveis deste
estudo, como IMC, % MG, ApF, aptidao morfologica, perimetro da cintura, niveis de obesidade e estatutos
socioeconémicos com o desempenho académico, pelo que entendemos ser aspeto a ter em consideracao

nos proximos estudos.

2.3.5 Conclusodes

Em forma de concluséo, verificamos que os participantes deste estudo, que possuem niveis de
aptidao cardiovascular mais elevados véem em meédia o seu desempenho académico a melhorar, a
mesma situacdo se verifica e de forma mais significativa quando os niveis de adesdo a dieta
mediterranica sao superiores. Quanto ao efeito combinado da adeséo & dieta mediterranica e da aptidao
cardiovascular no desempenho académico, verificou-se que quanto melhor os niveis de adesao a dieta e
de aptidao cardiovascular melhor o desempenho académico. Assim, estas conclusdes mostram que 0s
profissionais de Educacao Fisica devem encorajar e motivar a comunidade escolar para a pratica de
atividades fisicas que desenvolvam a aptidao cardiovascular dos alunos mas também promover ao pé
destes acbes que permitam desenvolverem habitos alimentares saudaveis como aqueles que a dieta
mediterranica pode proporcionar, potenciando assim a aquisicdo de saberes dos alunos e por

conseguinte o seu desempenho académico.
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CONSIDERACOES FINAIS

Ao chegar ao final desta fase da minha formac&o, considero ter adquirido conhecimentos e

experiéncia importantes naquilo que sera a minha acdo como futuro docente de educacéo fisica.

Ao longo do estagio foi possivel perceber que o processo de ensino nao € tdo linear como se
pensava inicialmente, por vezes foi necessario adaptar os conteudos planeados as circunstancias ou
reorganizar determinadas atividades que nao estavam a decorrer como se pretendia, mas este processo
faz parte da nossa formacao e refletir sobre os aspetos bons e menos bons da pratica de ensino permite-
nos ajustar a nossa forma de intervencao, para isso foi fundamental a realizacdo de reflexdes sobre as
aulas realizadas, e agora fazendo uma retrospetiva das reflexdes elaboradas é possivel verificar uma
evolucado em variados niveis.

Os aspetos que eu considero ter tido maiores dificuldades, prenderam-se inicialmente com a
gestdo do tempo, pois por vezes os conteudos planeados apresentavam ser demasiado extensos, portanto
depois de efetuadas as primeiras reflexdes de aulas fez-se imediatamente esse ajuste e logo foi obtendo
resultados com uma gestdo temporal mais ajustada.

Outra das dificuldades deveu-se com a gestao do espaco quando as condicdes atmosféricas se
mostravam adversas. Quando o espaco exterior estava destinado para a realizacdo da aula, havia
necessidade de mudar de espaco e fazer a aula no pavilhdo em apenas metade deste, visto que ja se
encontrava uma turma no seu interior. Da mesma forma, quando o pavilhdo era o espaco de aula
destinado e as condicdes atmosféricas eram mas houve necessidade de partilhar o pavilhdo com a turma
que estava no exterior e deste modo a aula aqui também se realizava em metade do espaco. Este aspeto
criou no inicio alguma dificuldade porque nao era possivel cumprir o plano inicial que contava com um
espaco mais amplo, e ndo possuia uma alternativa em caso de espaco mais reduzido. Assim de forma a
superar estas dificuldades houve necessidade de sempre que era feito o planeamento de uma aula para o
pavilhdo ou para o exterior, ter em conta esta limitacao, e fazer um plano alternativo adequado ao espaco
mais reduzido. Houve ainda urgéncia de reajustar os planeamentos seguintes de maneira a que a matéria
seja abordada na mesma, e aproveitou-se as aulas nestes espacos reduzidos para os alunos exercitarem
contelidos anteriores que possibilitavam a sua realizacdo nestes espacos como por exemplo 0s jogos pré-
desportivos.

Relativamente a outros aspetos nao existiram grandes dificuldades, apenas de referir algumas

formas de organizacdo da aula que necessitaram de ajustes e que em colaboracdo com a professora
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orientadora foram corrigidas. De assinalar que a professora orientadora foi de um contributo enorme na
aquisicao de determinados conhecimentos e praticas que permitiram um aperfeicoamento e aumento de
qualidade da intervencao pedagogica.

Uma pratica que eu considero ter sido muito positiva alem das reflexdes das aulas, foi a
observacdo das aulas de colegas e das professoras orientadoras, que permitiu principalmente retirar
algumas ideias ao nivel de formas de organizacédo e de estratégias de ensino que permitam obter uma
maior participacdo e maior empenho por parte dos alunos. Deu para entender que a comunicacao €
muito importante e que se a instrucdo se basear num bom processo comunicativo, entdo os alunos
perceberdo de imediato aquilo que lhes é pedido. Também ao nivel da disciplina foi interessante verificar
como cada docente e futuro docente possui métodos proprios de repreensdo aos alunos. Penso ser
fundamental fazer perceber aos alunos o sentido de responsabilidade e de respeito, e neste aspeto é
necessario que o docente ndo se mostre flexivel a quando de um comportamento inadequado de algum
aluno durante as aulas.

Efetuando uma avaliacéo final do trabalho realizado penso que o balancgo é positivo e conseguiu-
se sempre ultrapassar as dificuldades que surgiram, gracas a uma constante reflexdo com a professora
orientadora e com o nucleo de estagio sobre o que era feito, na finalidade de aperfeicoar o processo
pedagogico, pois é importante que exista comunicacao entre os intervenientes na acao educativa de modo
a beneficiar os alunos e as condicdes de aprendizagem.

Concluindo, o estagio de uma forma geral permitiu conhecer a realidade do contexto de trabalho
que um futuro profissional ird encontrar e permitiu ainda aprender como se trabalha nesse contexto
utilizando formas eficientes de intervencao pedagogica que beneficiem o processo de ensino e
aprendizagem dos alunos. Para além de ter proporcionado um crescimento a nivel profissional,
proporcionou igualmente um grande crescimento a nivel pessoal e foi possivel perceber que o professor
de Educacao Fisica possui um papel muito abrangente e importante no meio escolar, a sua acao nao se
esgota na promocao da atividade fisica e de habitos de vida saudaveis ou no papel de mediador entre a
escola e os encarregados de educacdo, mas cabe-lhe também uma acao importante no desenvolvimento
integral dos alunos naquilo que sao os valores fundamentais para a formacao de uma futura sociedade

auténoma e capaz de enfrentar os rigores da vida.
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1. PLANEAMENTO ANUAL

ANEXOS

Aulas
Tu rma - - 7 gm ” 7 gm -
. Unidade Didatica Conteudos Programaticos — 5° ano Previstas
(45m)
Resisténcia
Atletismo Velocidade, 60 metros
Salto em Altura
Regulamento / normas de seguranca
J°g°s Pré- Jogo dos passes
. Jogo da bola ao Capitdo
10 Desportivos Jogo do Mata
- Recepgédo
Periodo Passe de Peito
Passe Picado
Passe a Duas Maos por cima da cabega
Basquetebol Drible ,
Langamento em Apoio
Lancamento na Passada (Direito / Esquerdo)
Rotagéao (Pé-Eixo)
Situacdo de Jogo: 1x1; 2x2 e 3x3.
Regulamento / normas de seguranga
Ginastica de Solo:
. Langamento do Peso
Atletismo Estafetas Rolamento 4 frente (engrupado)
8 Regulamento / normas de seguranca Rolamento & retaguarda (engrupado)
- Rolamento a frente com m.i.
[7) Pegas estendidos e afastados
"g Posigao base Rolamento & retaguarda com m.i.
o — Deslocamentos a frente e retaguarda estendidos e afastados
2 . o Servigo Avido
] Badminton “Encosto” Ponte
Periodo ‘Lob” Pino de Bragos/cabega
“Clear’ Regulamento / normas de seguranga
Jogo de singulares
Regulamento / normas de seguranga
Passe/Rececédo
Futebol Condugé&o da Bola
Remate
Ginastica de Aparelhos
(Mini-Trampolim)
Situacédo de Jogo: 1x1; 2x2; 3x3; 4x4 e 5x5
Futebol Regulamento / normas de seguranca Salto em extenso (vela)
Salto engrupado
30 Meia pirueta (vertical)
Carpa com m.i. afastados
, L (Bock)
Periodo Posicéo média Salto de Eixo
Passo cagado (antero-posterior) (Plinto)
Voleibol Passe (toque de dedos) Salto de Coelho

Servigo por baixo
Jogo 1x1 e 2x2
Regulamento / normas de seguranca

Regulamento / normas de seguranca

59




2. CALENDARIZACAO 2°PERIODO
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3.LEGENDA CALENDARIZACAO 2°PERIODO
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4. PLANEAMENTO UNIDADE DIDATICA DE BADMINTON

Bloco (4" | Data | Comteslo Competéncia Especifica i Esiratégias Avaliagio
f;gg{g:?;mgé - Conhece a histdria do jogo
- Conhece 0 objectivo do jogo. :
51 esgozrp:ﬁ ca'E - Conhece as regras do Jogo. '}r:;rﬁsdrunigsasoé Exercicios individuais
1 52‘ 0aMm F?egasg - Conhece o espago de jogo.. o £ a pares F ormativa
Posigio Base - Executa com correcgao a pega universal Exercitagio
Basincamants - Tem nogao da posicao hase e realiza-a
& - Executa os deslocamentos
- Executa com correcgao o gesto tecnico de
Servico
Servico - Executa com correcdo o gesto técnico do | Introdugéo
a7, Encosto Encosto Transmissa ons :
2 58 1701 Lob - Executa com correcgdo o gesto técnico do ] Exercicios a pares Formativa
Clear Loh Exercitagdo
- Executa com correcgdo o gesto técnico do
Clear
Biiiss - Executa com correcgdo a pega universal
65 Posigé% Haga | © TEMIOCAOOAPOSKHC basy Grealiza:a o | Exercicios individuais ;
3 66' 0202 Dealeasments - Executa os deslocamentos Exercitagao & e GrIpos, F ormativa
S.
Semvigo - Executa com correcgao o gesto técnico de | Exercitagao | Exercicios a pares
Encosto Servico rm em grupos
Loh - Executa com correcgdo o gesto técnico do
87 Clear Encosto S g .
4 68' 0702 - Executa com corretgséo 0 gesto técnico do F ormativa
- Executa com correcgdo o gesto técnico do
Clear
Blco | A% | Deta Coniedo Comp eténcia Esperifica Fungio Esiratégias Avaliachs
N Didactica
Pegas - Executa com oomegq”éo apega uni\fersal
Posicio Base - Tem nogao da posicéo hase e realiza-a
Deslocamentos. - Executa os deﬂslocamento’s : e
75 Servigo - Executa com COITECEa0 0 gesto técnico de o ExerqcmsNa pares e )
5 76 | 2302 Encosto Senigo Exerctagao | em situagao de jogo Sumativa
- Executa com corecgio o gesto técnico do igualmente a pares
é.]ob Encosto
Joe;; - Executa com correcgéo o gesto técnico do Lob
- Executa com correcgéo o gesto técnico do Clear
- Aceita as falhas dos colegas.
- Aceita as dedsdes da arbitragem.
- Respeita os colegas em situagéo de jogo efou Introducéo .
6 8812' 06103 Jogo adversérios. 3 Transmissdo J°g°SS"a‘?g'sarese # | Fommativa
- Coopera com o0s companheiros quer nos E xercitagéo P
exercicios guer no jogo escolhendo as acgdes
mais favoraveis ao éxto pessoal e do grupo.
- Adguire nogdes de colocagio face a0
adversario, no terreno de
jogo (posicéo base e deslocamentos)
- Idertifica e aplica as acgiestécnicas
apreendidas, no jogo.
87 - Conhece o ohjedivo do jogo, bem como as . )
7 88I 1503 Jogo regras deste. E xerctagao Jogos a pares Sumativa
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5. PLANO DE AULA

DATA: 05/01/2012 ANO: 5° TURMA: 2 N.° ALUNOS: 28

HoRA: 11H45Min AuLA N.°:51eb52 | F. DIDACTICA: Introducéo e exercitagao.

AuLA DA UNID. DIDATICA: 1 LocAL: Pavilhdo DuRrAGA0: 90°
UNID. DIDACTICA: PROFESSOR ORIENTADOR: ESTAGIARIO:

Badminton Manuela Ribeiro Sérgio Barbosa

MATERIAL: 28 raquetes de Badminton, 28 volantes, rede de Badminton.

OBJETIVO GERAL/SUMARI0: Introducao ao Badminton, relacao aluno/volante, exercitacdo das pegas, posicéo base
e deslocamentos.

DESCRICAO E ORGANIZACAO

PARTE SITUACAO DE APRENDIZAGEM CRITERIO DE ExiTO
METODOLOGICA 8
Introdug¢do ao Badminton
Os alunos sdo reunidos e sdo explicados os | Os alunos entendem o
conteudos que vao ser abordados na aula tendo | objetivo da aula e tem uma - A -
em vista dar uma nogdo geral dos mesmos. Os | nog¢do geral dos exercicios a b :
alunos sentados ouvem a breve explicagdo do | abordar. Entendem - - 15’
professor sobre as caracteristicas e regras gerais | igualmente as caracteristicas e .3
do Badminton e ouvem as explicagGes sobre o | e regras da modalidade de ®e 0pe®
tipo de pegas, a posicdio base, e os | Badminton e entendem os
deslocamentos. tipos de pega, a posi¢ao base
e os deslocamentos

Aquecimento

P}

g Os alunos realizam o jogo da cagada no qual | Os cacadores conseguem = =

> serdo nomeados dois cagadores que deverdo ir | tocar nos colegas e os colegas x & x F\ x

- atras dos colegas e os tocar, uma vez estes | conseguem fugir sem ser x =
tocados deverdo imobilizar-se de pé e com as | tocados e salvar os seus x ~ e x
pernas abertas, deste modo os colegas poderdo | amigos. I| x x .7' 10

o

salva-los quando passarem por baixo das suas
pernas mas sempre no sentido de frente para
trads das costas. O jogo termina se os cacadores
apanharem todos, caso isso ndo suceda, entdo é
introduzido mais um cagador.
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FUNDAMENTAL

Exercicio 1 (Rela¢do aluno/volante)

Cada aluno com um volante, espalhados pelo
espaco disponivel. O aluno atira o volante ao ar
tentando que o mesmo caia nos sitios indicados
pelo professor:

- palma da méo (dta e esq),

- costas da mdo (dta e esq),

- cabega, peito, pé (dta e esq),

- joelho (dta e esq),

-ombro

Exercicio 2 (Pega da Raquete)

a) Cada aluno com uma raquete, segurando-a de
perfil pela cabeca e apontando o cabo para si,
encosta a palma da outra mdo as cordas da
raquete e desliza pelo brago até ao cabo,
rodeando-o pelos dedos, encontrando assim a
pega correcta.

b) O aluno imagina que da um “aperto de mao”
ao punho da raquete, envolvendo -o.

Exercicio 3 (Pega da Raquete)

Cada aluno com um volante e uma raquete,
espalhados pelo espago disponivel, langa o
volante e tenta acertar-lhe com a raquete:

- parado em pé;

- de joelhos;

- sentado;

- em movimento.

Exercicio 4 (Posi¢do base e deslocamentos)

Os alunos em grupos de pares colocam-se frente
a frente com um elemento de cada lado da rede.
Um dos elementos de cada par ird langar o
volante para o seu par do outro lado da rede que
deverd estar preparado em posicdo base para
receber a bola e acertar-lhe com a raquete
devolvendo-a de novo para o seu par. Os
elementos que langam o volante deverdo estar
atentos ao sinal do professor que indicara em
voz alta onde deverdo langar o volante: direita,
esquerda, atras ou a frente. O elemento que
acerta no volante com a raquete deverda se
deslocar para os sitios indicados apenas depois
de o seu par ter langado e tentar devolver o
volante ao colega. Depois de algum tempo as
fungdes trocam.

Os alunos efetuam o
exercicio tentando que o
volante caia nos sitios
indicados pelo professor. O
aluno ganha sensibilidade e
no¢do do modo como pode
manipular o volante

Os alunos tomam consciéncia
da pega da raquete e
conseguem efectuar a pega
corretamente.

Os alunos conseguem com a
pega correta acertar no
volante nas diferentes
posi¢des.

Os alunos conseguem acertar
no volante partindo de uma
posicdo base e efetuando os
deslocamentos  necessarios
para acertar com a raquete e
devolver o volante ao colega.

{

10

10

15’

FINAL

Retorno a calma.

Os alunos realizam uma série de alongamentos
musculares e controlam a respira¢do. E feito um
balango da aula e discute-se o conteldo da aula
seguinte

Os alunos conseguem relaxar
e retornar a calma.
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6. FICHA DE CARACTERIZAGCAO DO ALUNO

Identificacao do aluno(a):

Disciplina: Educacéo Fisica

Nome: Data de Nascimento: _ / /
Nacionalidade: Freguesia:

Concelho: Morada:

Email: N° Tele:

Ano: _° Turma: __

Em caso de emergéncia avisar:

Pai (outro): Mae (outra):
N° Tele: N° Tele:

Praticas alguma modalidade desportiva? Sim[] Nzo[J

Se sim, qual? Andebol [] Futebol[[] Voleibol[] Natagéo[] Basquetebol []
Outra:

Consultas regularmente o médico? Sim[] Né&o[]

Se tiveres alguma das dificuldades abaixo indicadas assinala-as:

Auditivas [J  Visuais (] Motoras[] Respiratorias []

Se sim, qual?

Antecedentes cirurgicos? Sim [] Naol ] Quais?

Antecedentes alérgicos? Sim []Naol ] Quais?

Faz algum tratamento médico? Sim [] Nao[] Qual?
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7. EXEMPLO FICHA DE AVALIAGAO SUMATIVA

Avaliacao Final Disciplina

60,00% | 30,00%

N2 Nome E E
3 3

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28
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8. RELATORIO DO TORNEIO DE ANDEBOL

BREVE DESCRICAO DA ATIVIDADE:

Torneio Inter — Turmas de Andebol (5x5) do 6.° e 7° Anos de escolaridade. O objectivo foi proporcionar
aos alunos uma renovada experiéncia de competicdo num (JDC) jogo desportivo coletivo, favorecendo a
aplicacao das competéncias técnico-tacticas desenvolvidas nas aulas curriculares e auxiliar a captacao de
novos elementos para o Grupo Equipa de Andebol do Desporto Escolar. Realizaram-se dois Torneios
masculinos, um para o 6° da parte da tarde (14,30-18,20h) e outro para o 7° Ano de manha

(08,30.13,30h)

AVALIAGAO:

A realizacao deste evento nas instalacdes da nossa Escola e com a participacao de um elevado numero
de alunos de todas as Turmas do 6.° e 7° ano, constituiu-se como uma mais-valia para a dindmica da
matriz de promocao de uma vida ativa que o Grupo de Educacédo Fisica tem vindo a implementar.
Considerando os niveis de inscricao e participacdo observados, pensamos que os objetivos propostos
para esta atividade foram plenamente conseguidos, contribuindo de forma objetiva e significativa para a
divulgacao de uma pratica desportiva acessivel a todos e que se enquadra no estilo de vida saudavel que
se pretende promover. Pensamos que esta realidade, deve ser encarada por toda a comunidade como
um desafio pessoal a implementar nas suas praticas do quotidiano. Considerando os niveis de
participacao e resultados obtidos, bem como a boa postura desportiva, empenho e desempenho de todos
os participantes, pensamos que 0s objectivos apontados para esta atividade foram sobejamente

conseguidos

ASPETOS A TER EM CONTA EM PROXIMA ATIVIDADE:

Consideramos fundamental dar continuidade ao Torneio de Andebol. Realizar este torneio a uma 3% ou 5°
feira pois pode prolongar-se pelo horario de Andebol do DE, Divulgar este evento com mais antecedéncia

e facilitar as turmas interessadas uma preparacao prévia, participando de forma articulada nos treinos de

Andebol do Desporto Escolar.
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9. RELATORIO DO CORTA MATO

BREVE DESCRICAO DA ATIVIDADE:

Esta atividade é ja um evento de referéncia do Plano de Atividades deste Grupo disciplinar e da escola. E
uma competicao de atletismo individual, por escaldo etario e interturmas onde se pretende fazer uma
aplicacao pratica dos conteudos desenvolvidos na disciplina de Educacao Fisica, concretamente no que
respeita a capacidade condicional de resisténcia.

Foi organizado um percurso a volta dos edificios escolares, com um perimetro aproximado de 500m. Este
percurso correspondente a uma volta foi multiplicado de acordo com o escaldo etario e a distancia
sugerida pelo Desporto Escolar para o respetivo grupo etario.

Foram realizadas 9 corridas, uma para cada escaldao, respetivamente: Infantis A (99/00); Infantis B
(97/98); Iniciados (95/96); Juvenis (93/94); Juniores (92 e anteriores) e EE — Ensino Especial, para
todos os escaldes e tipos de deficiéncia, incluindo os de cadeiras de rodas. Mais uma vez tivemos a
presenca de um grupo de alunos do 4° ano de escolaridade que participou no corta-mato integrados no

escalao infantil A.

AVALIACAO: A realizacdo deste evento nas instalaces da nossa Escola teve a participacdo de um
elevado numero de alunos de todas as Turmas, constituiu-se como uma mais-valia para a dindmica da
matriz de promocao de uma vida ativa que o Grupo de Educacao Fisica deste Agrupamento de Escolas
tem vindo a implementar. Considerando os niveis de inscricao e participacdo observados, os objetivos
propostos para esta atividade sdo positivos, contribuindo de forma objetiva e significativa para a
divulgacao de uma pratica desportiva acessivel a todos e que se enquadra no estilo de vida saudavel que
se pretende promover. Pensamos que esta realidade, deve ser encarada por toda a comunidade como
um desafio pessoal a implementar nas suas praticas do quotidiano.

Foi extremamente gratificante que mais uma vez a prova destinada aos alunos dos EE, Ensino Especial
tivesse uma adesdo massiva por parte de todos os alunos, professores deste Grupo de Recrutamento e

Auxiliares de Acado Educativa, que normalmente acompanham esta populacao escolar.

ASPETOS A TER EM CONTA EM PROXIMA ATIVIDADE:
Reforcar a vigilancia ao longo do percurso e na colocacdo dos dorsais. Pensar numa alternativa ao

percurso tracado. NEE devem fazer a prova apos os Juvenis.
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10. ARTIGO DA REVISTA DA ESCOLA

Niveis de aptidao cardiorespiratoria, obesidade, dieta mediterrénica e

desempenho académico.

Nicleo de Estagio de Educacao Fisica da Universidade do Minho

André Lopes, Helder Freitas, Ivo Carvalhosa e Sérgio Barbosa

“Pessoas de todas as idades devem incluir atividades fisicas em programas adequados de
promocao da satde e prevencdo de doencas, bem como aumentar a sua atividade fisica didria para niveis
apropriados as suas capacidades, necessidades e interesses”

(Associacao Americana de Cardiologia, 1996)

A Educacdo Fisica &€ um processo educativo que, através do movimento, contribui para o
desenvolvimento integral do ser humano. Enquanto disciplina, possui caracteristicas distintas no curriculo
escolar, visa desenvolver as capacidades especificas como a aptidao fisica na perspetiva da qualidade de
vida, da saude e do bem-estar; o aumento dos conhecimentos relativos aos processos de elevacao e
manutencao das capacidades motoras; o desenvolvimento do gosto pela pratica regular do exercicio
fisico, promovendo a formacado de habitos, atitudes e conhecimentos relativos a interpretacao e
participacdo nas estruturas sociais, no seio das atividades desportivas.

Neste estudo realizado numa escola EB2,3 de Braga participaram, de forma voluntaria, os alunos

do 7° ano de escolaridade. Pretendeu-se realizar um estudo através da recolha dos seguintes dados:

—> Desempenho académico (obtido através da média dos niveis do 1° periodo referente as
disciplinas de Lingua Portuguesa, Lingua Estrangeira | e Il, Historia, Geografia, Matematica, Ciéncias

Naturais, Ciéncias Fisico-quimica, Educacao Visual e Educacao fisica)

—> Aptiddo Cardiorespiratéria (obtido através do teste do vaivém da bateria de testes do

Fitnessgram)

—> Obesidade (obtida através do Perimetro da Cintura)

—> Dieta Mediterranica (obtida através da aplicacao do questionario /ndex KIDMED)
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Dos resultados obtidos, verificamos que 0s rapazes apresentam valores superiores no nimero de
percursos do teste vaivém, o que faz corresponder a um maior consumo maximo de oxigénio, ou seja,
apresentam uma melhor aptidao cardiorespiratoria.

Destaque para o facto de 52,4% das meninas e 64,5% dos rapazes se encontrarem abaixo da

considerada zona saudavel deste teste de aptidao cardiorespiratdria (Figura 1).

Aptidao Cardiorrespiratoria
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8888388
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Figura 1 - Distribuicao dos alunos pelos patamares do teste “vaivém”

Ao nivel do desempenho académico, e considerando a média dos niveis do 1° periodo das
disciplinas, verificamos que este valor € superior no grupo das raparigas (média de 3,4) enquanto os
rapazes registaram a média de 3,2.

Relativamente a obesidade abdominal, obtida através do perimetro da cintura (PC), podemos
constatar na figura 2 que 29% da amostra encontra-se no p=8b, ou seja encontra-se em risco, pois este é

um valor de referéncia.
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Niveis de Obesidade

Figura 2 - Distribuicado da amostra de acordo com os niveis de obesidade

Relativamente aos resultados do Index Kidmed, verificamos que 0s nossos alunos apresentam uma
meédia de 7,2 pontos. Deste modo, e de acordo com a Figura 3, encontram-se numa zona de adesao a

dieta mediterranica, com necessidade de ajustes.

Dieta mediterranica com
necessidade de ajustes
0 3,9 7,9 12

Figura 3 - Escala de adesao a Dieta Mediterranica

De uma forma genérica, e em termos médios, a medida que se regista um aumento da aptidao
cardiorrespiratoria, verifica-se também um aumento do desempenho académico, em ambos 0s sexos.

Existe também uma relacéo positiva no que diz respeito a obesidade abdominal, ou seja, alunos
com registo de PC acima dos niveis recomendados, quando comparados com os alunos que registam PC
dentro dos niveis recomendados, revelam piores desempenhos académicos.

Verificou-se também existir uma relacao positiva com a alimentacdo, nomeadamente nos valores
de adesao a dieta mediterranica. Esta relacdo revela que os alunos com maior indice de adesao a dieta
mediterranica associada a uma boa aptiddao cardiorrespiratéria, revelaram também melhores
desempenhos académicos.

Em suma, podemos constatar que alunos mais ativos e com cuidados alimentares revelaram
melhores desempenhos académicos.

Desta forma, a comunidade escolar, deve encorajar e motivar os adolescentes a participarem e manterem
uma atividade fisica regular por forma a obterem um bom nivel de aptidao fisica associado a um estilo de

vida com uma alimentacao equilibrada potenciando assim, melhores desempenhos académicos.
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