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Resumo
O presente Relatorio de Estagio corresponde a conclusao do Mestrado em Ensino
de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Faculdade de Ciéncias do
Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra, sendo que este resultou do
Estagio Pedagogico desenvolvido na Escola Basica e Secundéria Quinta das Flores, junto
da turma D, do 11.° ano, no ano letivo 2019/2020.

O Estagio Pedag6gico visa que o estudante, que passou a ser professor estagiario,
integre os conhecimentos adquiridos durante a sua formacdo inicial, numa pratica
docente, em contexto real e supervisionada, permitindo que este experiencie e construa a
sua profissionalidade, tornando-se, no futuro, um docente de Educacéo Fisica. E, ento,

a aplicacdo da teoria na pratica.

Neste relatério estdo expostas as decisdes, estratégias, experiéncias vividas e
sentimentos sentidos durante o ultimo ano, descrevendo como se procedeu o
planeamento, a realizacdo e avaliacdo, de uma forma estruturada e fazendo, sempre,

reflexdes criticas.

Entdo o Relatorio de Estagio encontra-se dividido em trés grandes capitulos, o
primeiro, onde € apresentada a contextualizacdo da pratica pedagdgica. O segundo que se
encontra dividido em quatro areas: Atividades de Ensino Aprendizagem, Organizacéo e
Gestdo Escolar, Projetos e Parcerias Educativas e Atitude Etico-Profissional. Por fim, o
ultimo grande capitulo é a apresentacao da investigacdo que foi desenvolvido ao longo
do ano letivo, cujo titulo é “O efeito da aplicagdo regular de circuitos de treino funcional

na condigdo fisica de alunos do 11.° ano”.

PALAVRAS-CHAVE: Estagio Pedagogico; Relatério de Estagio; Condicdo Fisica;
Treino Funcional; Professor Estagiério.
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Abstract

This Internship report corresponds to the conclusion of the master's degree in
Physical Education Teaching in Basic and Secondary Education, from the Faculdade de
Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica da Universidade de Coimbra. This resulted from
the Pedagogical Internship developed at the Basic and Secondary School Quinta das
Flores, class D, year 11, in the academic year 2019/2020.

The Pedagogical Internship aims that the student, who became a practice teacher,
integrates the knowledge acquired during his initial training, in a teaching practice, in a
real and supervised context, allowing him to experience and build his professionalism to

become a Physical Education teacher. It is the application of theory in practice.

This report sets out all the decisions, strategies, experiences and feelings felt
during the last year, describing how planning, implementation and evaluation were

carried out in a structured way and always reflecting critically.

The Internship Report is divided into three major chapters, the first, where the
contextualization of pedagogical practice is presented. The second is divided into four
areas: Teaching Activities Learning, Organization and School Management, Educational
Projects and Partnerships and Ethical-Professional Attitude. Finally, the last major
chapter is the presentation of the research that was developed throughout the school year,
whose title is "The effect of the regular application of a functional training circuit on the

physical condition of 11th-grade students".

KEY WORDS: Pedagogical Practice; Internship Report; Physical condition; Functional

Training; Practice Teacher
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Introducao
O documento aqui presente surge no ambito da Unidade Curricular Relatorio de
Estagio, inserida no plano de estudos do Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario (MEEFEBS) pela Faculdade de Ciéncias do Desporto e
Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra (FCDEF-UC).

Este Estagio Pedagdgico foi entdo desenvolvido na Escola Basica e Secundaria
Quinta das Flores, no ano letivo 2019/2020, junto da turma D do 11.° ano de escolaridade.
O nlcleo de estagio era composto por cinco professores estagiarios, o professor

cooperante da escola supramencionada e a professora orientadora da FCDEF-UC.

O Estagio Pedagdgico é realizado num ano, onde o estudante passa a ser professor
estagiario, que ira para o “terreno” pOr em pratica toda a teoria que assimilou durante
quatro anos de estudos (trés anos de licenciatura e um de mestrado). Segundo Alarcéo
(1996), durante o ano de estagio, o professor estagiario devera assumir as rédeas do seu
processo formativa e deverd ser capaz de integrar conhecimentos adquiridos no passado,
e a partir dai construir o presente e o seu futuro. O Estagio Pedagogico permite que o
professor estagiario experimente, aplique e aprenda, em contexto real, com orientacao e
supervisdo. Assim, todos os professores estagiarios passam por experiéncias diferentes,
ndo soO devido as diferencas contextuais, mas também pelos seus conhecimentos e crencas,
tornando assim, este Relatério de Estdgio em um documento pessoal e singular, pois é

uma reflexao de todo o processo que o professor estagiario vivenciou.

Este documento visa a narracdo do percurso deste ano letivo, do Estagio
Pedagdgico, de todas as vivéncias, dificuldades e conquistas. Para além disto, permite
também refletir sobre as opcbes tomadas, sobre as capacidades e as aprendizagens
adquiridas durante o Estagio Pedagdgico. Posto isto, este documento esta organizado em
trés grandes capitulos: Contextualizacdo da Pratica Desenvolvida, a Analise Reflexiva
Sobre a Pratica Desenvolvida e o Aprofundamento do Tema-Problema, de titulo, “O
efeito da aplicagdo regular de circuitos de treino funcional na condicéo fisica de alunos
do 11.° ano”, para além da “Introduc@o” e das “Considerag¢0es Finais”. No inicio de cada
tema e subtema € feito um enquadramento tedrico e depois sdo dados exemplos praticos

seguidos de uma reflexao.

No primeiro capitulo, “Contextualizagdo da Pratica Desenvolvida”, sdo

apresentadas as expetativas iniciais, o contexto do Estagio Pedagogico, a caraterizacao da
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escola, do ndcleo de estagio, do grupo disciplinar, dos orientadores e da turma. No
segundo capitulo, “Analise Reflexiva Sobre a Pratica Desenvolvida”, ¢ relatado a
descricdo e reflexdo da préatica pedagogica, quanto ao planeamento, realizacdo, avaliacao,
atividades desenvolvidas na escola e a atitude ético-profissional do estagiario. Por fim, o
terceiro capitulo, “Aprofundamento do Tema-Problema”, que teve como objetivo

principal verificar o efeito de circuitos de treino funcional na condicéo fisica dos alunos.
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Capitulo I — Contextualizacdo da pratica

1. Expetativas Iniciais
O professor é um profissional que tem a funcdo de ensinar, de promover
aprendizagens, fazendo-se valer dos seus conhecimentos adquiridos ao longo da sua
formac&o tedrica e pratica. E uma pessoa que, dentro do contexto em que esta inserido na
escola, tem uma responsabilidade social de promover também valores para que os alunos

desenvolvam componentes da sua personalidade individual.

Ap0s quatro anos de formacao, trés na licenciatura em Ciéncias do Desporto e 0
primeiro ano do Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e
Secundéario, com inmeras barreiras ultrapassadas, noites em branco a fazer trabalhos,
muito estudo e muitas conquistas, cheguei finalmente ao ultimo ano, ao ano de estagio.
No inicio surgiram muitas dividas e medos, se estava realmente preparado ou nao, se 0s
anos passados me tinham dado todos os conhecimentos que precisava, entre outras
questBes. Com isto, surgiu, na altura, a necessidade de refletir e estabelecer estratégias
para suprimir as dificuldades.

Enquanto professor estagiario quis, primeiramente, estabelecer uma boa relacdo
com os alunos, criando um clima positivo de forma a que as aulas decorressem da melhor
forma possivel e que ao mesmo tempo houvesse aprendizagem e evolucdo mutua. Para
isto, foi necessario que as relacbes com os alunos, e ndo sé, tivessem como base 0
respeito, aceitando as diferencas culturais e pessoais de cada um. Inicialmente, tinha como

objetivos promover valores como a resiliéncia, companheirismo, autonomia, entre outros.

Como novo elemento, procurei integrar-me e adaptar-me a escola e ao
agrupamento, tentando criar relagdes com todos os intervenientes da comunidade escolar,
pois se todos tivessem em sintonia, 0 ambiente seria positivo e os alunos sentir-se-iam
incluidos e mais felizes na escola. Sendo um professor em formac&o era minha obrigacao
tentar aprender e evoluir a cada dia, aprendendo com todos os elementos da comunidade

escolar, pois todos tém o seu valor dentro do estabelecimento de ensino.

A meu ver, um individuo quando encontra dificuldades nunca podera baixar os
bracos, um professor ndo podera ser diferente. Encontrei dificuldades, nem sempre as
coisas correram como planeado. Nesses momentos foi necessario parar e refletir, perceber

0 que correu mal e corrigir. A solucédo para isto passou por estudar, falar e pedir conselhos
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a docentes mais experientes, adquirindo outras competéncias, outra visao, discutir com
0s meus colegas estagiarios para que pudéssemos aprender todos juntos. E importante
referir também que, quando tudo corria bem, o pensamento nunca foi o de relaxar, foi
continuar a procurar estratégias para que o meu processo de formacdo se pudesse

desenvolver.

Como referido inicialmente, a funcdo de um professor passa por ensinar, por
promover aprendizagens, seguindo o curriculo educativo. O professor € o principal
influenciador da forma como decorre o processo de ensino-aprendizagem. Este tem de
ser um lider capaz, para que a relacdo com a turma e entre os alunos seja boa e,

simultaneamente, decorra aprendizagem.

Entdo, como também j& referi anteriormente, seria importante criar uma relacdo
pedagogica positiva com os alunos, para isto era importante que todos soubessem o que
poderiam esperar de mim e o que eu esperaria por parte dos alunos. A partir da primeira

aula, do primeiro segundo, assumi 0 compromisso de transmitir conhecimento aos alunos.

Inicialmente, uma das minhas maiores preocupagdes passava pelo compromisso
dos alunos. Se todos teriam gosto pela pratica desportiva, se iriam ter vontade ou
motivacao para irem as aulas por isso, para contrariar estas possiveis dificuldades, tentei
planear aulas dinadmicas, ladicas, com pouco tempo de paragem, e “lutar” para que os

alunos adquirissem gosto pela préatica desportiva, que se interessassem por desporto.

Quanto ao planeamento, realizacéo e avaliacao tive de ter em conta que cada aluno
é um individuo Unico, ou seja, procurei identificar as dificuldades de cada um e tentei
adaptar os objetivos, 0 ensino e a avaliagdo a cada um, nunca esquecendo que o limite

sd0 0s objetivos a atingir no final do ciclo pelos alunos.

Este primeiro momento de reflexdo inicial, mesmo antes do Estagio comecar, foi
o primeiro desafio desta longa caminhada. Permitiu-me pensar nas minhas capacidades e
perceber que os meus pontos fortes, como a resiliéncia, o pensamento critico e a
capacidade de resolver problemas, seriam as minhas principais ferramentas para 0 ano

letivo que se avizinhava.

18



2. Caraterizacao do contexto

2.1 Aescola
A escola onde estamos inseridos € um ponto muito importante no que respeita a
qualidade do Estagio Pedagogico, pois é a primeira escolha do futuro estagiério no que

respeita ao estagio.

A Escola Basica e Secundaria Quinta das Flores localiza-se na freguesia de Santo
Antonio dos Olivais, em Coimbra. Situa-se numa zona citadina muito movimentada, perto

de um centro comercial, tendo uma boa rede de acessos.

No ano letivo 16/17 (altura em que o Projeto Educativo foi formulado),
encontravam-se 1153 alunos matriculados na Escola Basica e Secundaria da Quinta das
Flores, distribuidos pelo ensino basico e secundario, seguindo o ensino regular,
profissional ou artistico articulado, visto que a partir do ano letivo 10/11 a escola
estabeleceu um protocolo com a Escola Artistica do Conservatorio de Musica de
Coimbra.

A Escola Bésica e Secundéria da Quinta das Flores disp8e de cinco espacos para
a pratica da disciplina de Educacao Fisica. Destes, trés sdo espacos cobertos, um pavilhéo,
que se divide em dois espacos de aula, um campo exterior e uma sala de ginastica, 0s
outros dois sdo constituidos pela pista de atletismo, com uma caixa de areia e um campo
exterior. As instalagdes presentes na escola séo suficientes para haver um bom clima de
ensino-aprendizagem, pois em cada espaco apenas ha uma turma a ter aula (salvo quando
estd a chover) e ndo ha constrangimentos de material, pois a escola possui um leque vasto
e variado de material e em bom estado. Os professores rodam pelos espacos de forma
alternada entre coberto e descoberto, sendo que no 1° periodo existiram trés rotacoes, no
2° periodo, duas rotacoes e no 3° periodo estavam previstas duas rotacoes, que, entretanto,
ndo existiram devido ao surto de COVID-19.

2.2 O Nucleo de estagio
O Ndcleo de Estagio de Educacao Fisica pertencente a Escola Basica e Secundéria
da Quinta das Flores, é constituido pela professora orientadora da Faculdade, pelo
professor cooperante e 0s cinco professores estagiarios. Para os professores estagiarios
estavam disponiveis cinco turmas, uma para cada um, sendo quatro de 11.°ano e uma de

9%ano de escolaridade. Todas as turmas tinham as suas particularidades, o que nos
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permitiu observar uma vasta diversidade de alunos, experienciar diferentes formas de

lecionar e experimentar diversas estratégias para o controlo das turmas.

Parece-nos importante referir que, alguns elementos do nucleo de estagio apenas
se conheceram neste segundo ciclo de estudos, sendo que alguns nunca tinham trabalhado
em conjunto, o que inicialmente criou alguma davida sobre como iriamos trabalhar. Mas,
rapidamente, as tarefas foram surgindo e, com comunicac¢do, fomos conjugando os
métodos de trabalho individuais, para colmatar as dificuldades de cada um e poder efetuar
um bom trabalho. Em todos os momentos tentamos sempre auxiliar-nos uns aos outros,
quer seja na producao de documentos ou na realizacéo, por exemplo. Inumeros foram os
momentos de reflexdo que permitiram o crescimento individual de cada um. Por vezes
também houve divergéncia nas opiniGes, 0 que criou discussdo e, de uma discussao

saudavel apenas resulta aprendizagem mutua.

Aqui também € necessario destacar o papel do professor cooperante, que, desde o
inicio, estimulou o trabalho em grupo, quer nas tarefas que poderiam ser executadas em
grupo, como na construcdo de testes, sebentas, questionarios, etc., e encorajou, nas
reunibes pds-aula, uma atitude critica e reflexiva, para que pudéssemos aprender uns com

0S outros.

2.3 Grupo Disciplinar
O Grupo Disciplinar de Educacdo Fisica esta inserido no Departamento de
Expressoes, cada um deles € dirigido por um professor de Educacédo Fisica. O Grupo de
Educacdo Fisica € constituido por doze professores de Educacdo Fisica e cinco

professores estagiarios.

No seio do grupo sentia-se um bom ambiente, o que contribuiu para uma boa
integracdo dos professores estagiarios desde o primeiro dia. Os diversos professores do
grupo disciplinar mostraram sempre disponibilidade em ajudar e mantiveram sempre as
“portas abertas” as suas aulas, para que pudéssemos observar e aprender. Este grupo
contribuiu muito para a nossa formagéo, pois existiu um grande sentido de cooperacéo, o

que permitiu uma grande partilha de experiéncias e transmisséo de saberes.

Durante as férias letivas da Pascoa o grupo disciplinar reuniu-se, via zoom, para

falar e projetar, em conjunto, o que seria o terceiro periodo no modelo de Ensino a
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Distancia, tentado criar uniformizacdo de processos, quanto a disciplina de Educacao

Fisica.

Aqui devera ressalvar-se a importancia do professor cooperante na nossa
integracdo na comunidade escolar e também no grupo, pois fez a ponte entre nos e todos
os professores e funcionarios, mostrando as dindmicas sociais existentes, analisando
connosco 0s documentos que regem a Educacdo Fisica Nacional (o Programa Nacional
da Educacdo Fisica e as Aprendizagens Essenciais) e mantendo-nos a par das decisdes da
escola e do grupo disciplinar, das rotacGes, dos critérios de avaliacao, do regulamento da

escola e ainda do regulamento especifico da disciplina.

2.4 Os Orientadores
Alarcéo e Tavares (1987:34) afirmam que "ensinar os professores a ensinar deve
ser 0 objetivo principal de toda a supervisdo pedagogica”, por isto, afirmo que os
professores orientador e cooperante s&o pilares no processo de formacgéo de um professor
estagiario. N&@o s ao que o processe de ensino aprendizagem diz respeito, mas a todo o

funcionamento da escola.

Tal como referido anteriormente, o professor cooperante teve um papel
preponderante na nossa integracdo na comunidade escolar, para além disto incentivou o
nucleo de estagio a refletir sobre as opcdes tomadas inicialmente, quanto ao planeamento,
e posteriormente, ap6s todas as aulas, com as reflexdes conjuntas, incentivou-nos a pensar
sobre as aulas dadas (realizagdo). Um professor que esteve connosco no “terreno”, com
uma partilha de experiéncias e transmissao de conhecimento dia ap6s dia de modo a que

nos tornassemos uma melhor verséo de nos proprios.

A professora orientadora da Faculdade, com a sua vasta experiéncia no ensino,
teve um papel preponderante na orientagdo de todo o “trabalho de casa”, na organizagdo
do relatério de estdgio, na orientagdo do tema problema e também teve influéncia na nossa
pratica pedagogica, pois ao longo do ano letivo observou diversas aulas, tendo-nos

fornecido dicas cruciais para melhorarmos a nossa intervengdo enquanto docentes.
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2.5 A Turma
Em setembro tivemos uma reunido com o professor cooperante, onde este nos
disse que turmas tinha disponiveis para a realizagdo do estagio. Os cinco tinhamos entéo
que escolher entre quatro turmas do 11.° ano e uma do 9° ano, posto isto, o nucleo de

estagio decidiu realizar um sorteio, onde ficou definida a turma de cada um.

A nossa turma do 11.° ano, era constituida por alunos do Curso de Artes Visuais.
A turma contava com um total de 27 alunos, sendo que 22 eram do sexo feminino e 5
eram do sexo masculino. A média de idades dos alunos encontrava-se nos 16,4 anos, pois
as idades eram compreendidas entre 15 e 19 anos. Quanto ao quadro clinico dos alunos,
algo que influenciaria a nossa pratica enquanto docentes, de referir que nesta turma
estavam integrados trés alunos com necessidades educativas especiais (Sindrome de
Down) e uma aluna com uma lesdo antiga no joelho, que a impossibilitava de realizar

algumas tarefas das aulas.

Cada aluno é um ser individual, tem as suas particularidades, entdo no inicio do
ano letivo os alunos preencheram uma ficha de caraterizagdo do aluno (anexo 1), com
perguntas acerca dos seus dados pessoais e interesses. Os alunos com necessidades
educativas especiais (NEE) ndo preencheram este questionario, pois ndo tinham

capacidade para responder autonomamente ao questionario.

Os questionarios deram-nos alguns dados importantes que influenciaram
diretamente a nossa pratica enquanto docentes. Nesta turma, 21% dos alunos respondeu
que tinha “pouca” ou “nenhuma” motiva¢do para as aulas de Educacdo Fisica, isto
constituia assim a primeira grande questdo: “Como motivar estes alunos?”. Pois Gouveia
(2007) afirma que a motivacdo € um dos principais fatores que podem influenciar o

comportamento de um individuo.

Quanto as matérias que os alunos tinham mais interesse, o voleibol foi a mais
escolhida (9), sequida de badminton e basquetebol (7), atletismo e andebol (5). Sendo que
destas, seriam lecionadas durante o ano letivo, badminton, atletismo e andebol, por isso,
a partida, os alunos iriam empenhar-se muito mais nestas matérias. Como as que
demonstravam menos interesse 0s alunos escolheram, com larga maioria, o futsal/futebol
(12), ou seja, uma das matérias que seria lecionada, por isso tinha como objetivo inverter
esta opinido dos alunos e fazer com que estes gostassem um pouco mais da modalidade.

De referir ainda que quatro alunos tinham a Educacéo Fisica como disciplina favorita,
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quatro alunos como a disciplina que menos gostavam e trés alunos referiram que era a
disciplina onde sentiam mais dificuldade, ou seja, isto leva-nos a outro objetivo que referi
anteriormente. Uma das nossas metas para este ano letivo seria motivar ao maximo os
alunos para a pratica desportiva, de modo a que durante 0 ano aumentassem a sua
motivacao e tivessem mais capacidades, para que no ano seguinte ndo voltassem a referir

que a Educacdo Fisica seria a disciplina que menos gostam ou que tém mais dificuldade.

Os alunos também responderam a questdes sobre o seu passado desportivo e 0s
resultados mostraram que a turma teria alguma cultura desportiva, pois apenas dois alunos
nunca tinham praticado desporto federado na sua vida. De referir que quatro alunos ja
tinham passado por quatro ou mais modalidades a nivel federado. Parte do papel da
Educacao Fisica e do professor passa por estimular a pratica desportiva fora do contexto

escolar.

Por ultimo, quanto a disciplina e ao clima, a turma demonstrou sempre um alto
nivel, sendo que as aulas decorreram sem incidentes, os alunos demonstraram ser sempre
empenhados e com poucas distragdes, bom comportamento e muito educados, tudo isto
contribuia entdo para que o clima fosse favoravel para o processo de ensino
aprendizagem. Nas matérias lecionadas grande parte da turma era homogénea, sendo que
apenas trés alunos se encontravam num nivel inferior em relacdo aos outros, mas ao
trabalharem juntamente com o resto da turma, estes motivavam-se e mostravam sempre

evolucéo entre a avaliagcdo formativa inicial e a avaliagdo sumativa.

Importa fazer referéncia a uma pds-caraterizacdo, a caraterizacao que foi feita para
o0 Ensino a Distancia, pois esta revelou algumas das condi¢des que os alunos tinham em
casa, que ndo facilitavam o processo de ensino aprendizagem. Ora, 16,7%, dos alunos da
turma D, referiram que ndo tinham espaco para realizar exercicio fisico em casa e ainda
22,2% responderam que no espaco que tinham para fazer exercicio, ndo tinham internet,
0 que poderia constituir uma dificuldade durante as aulas sincronas, pois, ou 0s alunos
teriam fraca qualidade de internet ou entdo estariam a realizar as aulas num espaco
pequeno, 0 que prejudicaria o processo de ensino aprendizagem. Quanto as camaras,
todos os alunos responderam que tinham, independentemente da qualidade, no entanto,
aquando do inicio das aulas, duas alunas afirmaram que a sua camara ndo funcionava.
Quanto a ter computador pessoal, 44,4% dos alunos responderam que ndo tinham, tendo
que partilhar o computador “de casa” com os restantes elementos do agregado familiar, o

que no caso de uma aluna significou ndo conseguir aceder as aulas de Educagéo Fisica.
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Depois de analisados todos 0s contextos a que temos que nos adaptar € altura de

falar em planeamento, pois esta é a primeira grande tarefa do Estagio Pedagogico.
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Capitulo Il — Analise reflexiva sobre a pratica pedagdgica

Area 1 - Atividades de ensino-aprendizagem

Nesta area pretende-se que o estagiario descreva a sua estratégia de intervencao,

contribuindo para o sucesso do aluno no que toca ao processo de ensino-aprendizagem.

Silva et al. (2019) diz-nos que nesta area devemos considerar trés grandes
dominios profissionais da pratica docente: Planeamento do Ensino, a Conducéo do Ensino
— Aprendizagem (Realizagdo) e a Avaliacdo. Podemos entdo perceber que esta area é
crucial na formacdo de um professor, pois estes dominios fardo com que o professor
estagiario evolua na atividade do que é ser professor, pois tera que ter capacidade para

planear e executar junto da turma onde acontece a intervencao.

Portanto, neste capitulo seguiremos a ordem anunciada anteriormente, realizando
um enquadramento teérico de cada dominio e subdominio, e relataremos a nossa
experiéncia enquanto professores estagiarios, com momentos reflexivos, o que sempre
contribuiu para corrigir os erros cometidos e reforcar positivamente o que de bom foi

feito.

11  Planeamento
O conceito de planeamento ¢ definido “como um processo de revisdo que organiza
todo o processo de ensino aprendizagem” (Pacheco, 1995, in Inacio et al., 2014, p. 56) e
Januario (1996, citado por Inacio et al.(2014, p. 56) define-o como o “processo pelo qual
os professores aplicam os programas escolares, cumprindo a funcdo de os desenvolver e

de os adaptar as condi¢des do cendrio de ensino.”

O planeamento divide-se entdo em trés niveis: macro, com o Plano Anual; meso,
relativamente as Unidades Didaticas; e micro, quanto ao Plano de Aula. Todos estes
documentos devem complementar-se. Apos o plano anual ser definido, deverdo ser
elaboradas as Unidades Didaticas e, posteriormente, preparados os planos de aula,
consultando o que ficou previamente definido nas Unidades Didéticas. Estes documentos

devem existir em consonancia uns com 0s outros.

O planeamento € uma das primeiras dificuldades dos professores estagiarios no

inicio do ano letivo, mas vai deixando de o ser ao longo do ano (Teixeira e Onofre, 2009).
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Por isso é natural que, inicialmente, se tenha gasto muito tempo neste dominio, pois havia
uma maior preocupagdo nas tarefas relacionados com o planeamento. Perante a
necessidade de rentabilizar o tempo disponivel, tivemos que agilizar todo este processo
e, em alguns momentos, houve descuidos no que toca ao planeamento das aulas. Com a
pratica, fomos corrigindo os erros e superando estas dificuldades iniciais. Algumas vezes,
a hora de saida ndo era respeitada, pois queriamos cumprir o plano na totalidade, o que

fazia com que os alunos saissem depois dos 10 minutos a que tinham direito, por exemplo.

O planeamento permite-nos organizar o processo de ensino aprendizagem,
pensando em todas as variaveis que possam interferir neste processo, contribuindo assim

para o sucesso dos alunos.

1.1.1 Plano anual
Inicialmente importa saber o que é um plano anual, entdo, segundo Bento (2003,
p. 59), “um plano anual é um plano de perspetiva global que procura situar e concretizar
0 programa de ensino no local e nas pessoas envolvidas. Constitui, pois, um plano sem
pormenores da atuacdo ao longo do ano, requerendo, no entanto, trabalhos preparatorios

de andlise e de balan¢o, assim como reflexdes a longo prazo.”

A primeira tarefa desenvolvida no &mbito do Estagio Pedagogico foi relacionada
ao planeamento, Bento (2003) diz-nos que todo o planeamento tem o seu ponto de partida
na analise dos programas nacionais, e foi por ai que comegcamos, ndo so pela analise do
Programa Nacional de Educacédo Fisica (PNEF) (Jacinto et al., 2001), mas também pela
analise do documento das Aprendizagens Essenciais. Tal como referido anteriormente, o
planeamento também deve ser adaptado as condi¢cdes do cenario de ensino (Januario,
1996), logo surgiu também a necessidade de realizar a caraterizagdo dos recursos
espaciais, temporais, humanos e materiais. Para além de todos estes aspetos foi também
tido em conta as disciplinas lecionadas no ano anterior, para que os alunos tenham
estimulos variados e um conhecimento mais abrangente acerca do desporto. Apos se ter
escolhido as modalidades a serem abordadas, tivemos de ter em conta as op¢6es do grupo,
ou seja, numa reunido de grupo de Educacéo Fisica ficou definido o roulement que iria
ser utilizado no ano letivo 2019/2020 e a partir dai “encaixamos” as modalidades nos
diversos blocos. Surgiram assim as primeiras dificuldades, pois havia uma modalidade

que tinha de ser repetida, devido ao roulement e decidimos assim em ndcleo de estagio.
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Havia ainda modalidades em que o “a vontade” era menor, COMo a danca, entdo optamos
por coloca-la no 3° periodo, dando assim mais tempo para preparar essa unidade didatica
e optamos por repetir o Andebol, pois era uma modalidade que tinha feito poucas vezes

parte do curriculo dos alunos.

Nas primeiras reunifes de estagio, em conversa com o professor cooperante
discutiu-se também qual seria 0 modelo a utilizar, ficando definido que utilizariamos o
modelo de planificacdo por blocos, ndo s6 pelas condicionantes relativas aos recursos
espaciais e materiais, tal como Rosado (2002) refere, 0 modelo por blocos é determinado
pelo o roulement e permite uma maior facilidade na organizacdo dos conteudos, ao
contrario do modelo por etapas, que exige espacos polivalentes e torna o controlo mais
dificil. Consideramos que este modelo podera ser usado por professores com mais anos

de prética.

Com asituacao de emergéncia ativada e as aulas suspensas foi necessario repensar
o planeamento, pois este era afetado diretamente, visto que o nimero de aulas (sincronas)
e as condi¢Oes para as mesmas serem realizadas tinham sido drasticamente alteradas. Para
0 terceiro periodo, estava planeado lecionarmos Andebol e Danca — Aerdbica, como
referido anteriormente. Dadas as novas condic¢Ges, decidimos que s6 iriamos lecionar
danca — Aerobica, porque esta modalidade seria mais exequivel, visto que ndo queriamos
entrar por uma vertente exclusivamente teérica e a modalidade de Andebol seria dificil,
sendo impossivel, de lecionar, estando os alunos em casa e sem outros colegas. Outro
facto que suportou a nossa decisdo, foi também o facto de, no primeiro periodo, ja termos

lecionado andebol.

Em suma, consideramos o planeamento anual um documento importante para a
organizacdo do professor, pois obriga a todo um trabalho preparatério de analise dos
documentos que regem a Educacdo Fisica, permite antever acdes e da ainda uma ideia
geral de quantas aulas teremos para cada bloco de matéria, para que possam ser
construidas as unidades didaticas promotoras do sucesso real dos alunos, ou seja, para

que haja aprendizagem.

1.1.2 Unidades didaticas
Bento (2003) diz-nos que um planeamento adequado de unidades tematicas (UD)

deve ser a base para que haja qualidade e eficacia no processo de ensino aprendizagem.
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O autor refere ainda que é nesta fase onde decorre a maior parte do planeamento e da
docéncia do professor, e é aqui que deve ser explorada a sua criatividade. Podemos
afirmar entdo, que é onde o professor pode efetivamente p6r o seu cunho pessoal.

Para a elaboracdo das Unidades Didaticas seguiu-se o Modelo de Estrutura de
Conhecimento (MEC), proposto por Vickers (1990). A autora apresenta-nos entdo este
modelo que se encontra dividido em 3 fases (analise, decisdo e aplicacdo), onde se
dividem 8 modulos. Ou seja, o professor inicialmente tem de analisar a modalidade, o
contexto e os seus alunos, depois tem de decidir os contetdos que irdo ser abordados,
definir os objetivos, decidir o que ira ser avaliado, tendo em consideracdo os objetivos
definidos anteriormente e decidir que situacdes de aprendizagem serdo utilizadas. Posto
isto, na fase de aplicacdo, tem de passar tudo isto do papel para a acdo e posteriormente

refletir sobre o processo.

As Unidades Didaticas foram assim discutidas e construidas em conjunto, pelo
nucleo de estagio, tendo sempre que ser adaptadas a turma de cada um. Inicialmente parte
das Unidades Didaticas eram construidas de acordo com o contexto, ou seja, de acordo
com 0s recursos existentes, com a andlise feita ao PNEF. Assim, comecavamos a
questionar se 0s nossos alunos estariam ao nivel do que o PNEF pretendia, se seriam
capazes de atingir aqueles objetivos. Sabendo, no entanto, que o planeamento e a UD séo
documentos dindmicos, apds a avaliacdo formativa inicial poderia haver a necessidade de
os reformular, ja que estes seriam construidos a priori. Ora, a elaboracdo de cada Unidade
Didética obrigava a um trabalho de pesquisa, ndo sé em livros, mas também junto de
colegas mais familiarizados com a modalidade, pois muitas vezes surgiam dificuldades

devido a falta de conhecimento acerca das mesmas.

Muitas vezes durante a aplicacdo destas Unidades Didaticas surgia assim a
necessidade de alterar os documentos, pois nem tudo corria como era expectavel, por
exemplo, quando chovia, os espagos tinham que ser divididos com o0s outros professores
e muitas vezes o plano que estava delineado tinha que ser completamente alterado. Para
além disto, os objetivos definidos pelo PNEF ndo correspondiam de todo as realidades
das nossas turmas (caso flagrante na UD de Ginastica, por exemplo), o que significava
que tinhamos que adaptéa-los. Exigiu entdo, capacidade de adaptacdo e criatividade,

capacidades que consideramos importantes num profissional de Educacéo Fisica.
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Concluindo, as Unidades Didaticas sdo uma parte integrante do planeamento, mais
especificamente ao nivel meso, pois estas vao ao encontro do definido no plano anual e
elucidam muito do que vem a seguir, ja que os planos de aula tém de estar em consonancia
e tém de fazer cumprir 0s objetivos a que nos propusemos. Este é entdo um documento
que adapta 0 ensino aos recursos existentes na escola. Na minha opinido sdo o0s
documentos referentes ao planeamento que diferenciam os docentes, pois os trabalhos de
planeamento séo a expressdo da personalidade do professor, do conhecimento e

competéncia do seu estilo individual de ensinar (Bento, 2003).

1.1.3 Planos de aula
Bento (2003) refere que o plano de aula € um projeto da forma como a aula deve
decorrer, uma imagem estruturada, naturalmente, por decisdes fundamentais. Um plano
devera ser coerente, claro, flexivel e estar adequado aos recursos e as carateristicas dos

alunos.

O planeamento de cada uma das nossas aulas foi ao encontro do que Siedentop
(2008) diz, isto &, as aulas devem garantir um elevado tempo de empenho motor, uma
motivacdo e estimulagdo dos alunos para que apresentem uma participagdo ativa e critica
em relacdo a si préprios, uma apresentacao clara e sucinta dos objetivos e uma criagdo de
um clima positivo para o processo de ensino-aprendizagem, perspetivando a

produtividade e evolugédo dos alunos.

Considerando o que foi mencionado anteriormente, utilizamos o modelo de plano
de aula facultado no primeiro ano de mestrado (anexo 2). Este modelo seguia a proposta
de Bento (2003) e era dividido em 3 partes, através de uma sequéncia logica: a parte
inicial, a parte fundamental e a parte final. Posto isto, a parte da estrutura tripartida
supramencionada, existia: o cabecalho, que era composto por informagdes para a
contextualizacdo da sessdo: o nome do professor, 0 nimero da aula, a data e hora, 0 ano
e a turma em questdo, o periodo letivo, o local e a duracdo da aula, a UD correspondente
assim como o numero da aula da UD, a funcéo didatica, o material necessario, e, por fim,
0s objetivos para a aula; assim como a fundamentacéo/justificacdo das opc¢des tomadas
(tarefas e a sua sequéncia). Relativamente a estrutura tripartida (parte inicial, fundamental

e final), esta era constituida por: tempo (parcial e total), objetivos especificos de cada
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exercicio, a descricdo e organizacdo das tarefas, as componentes criticas dos gestos

solicitados para realizar as tarefas, critérios de éxito e as estratégias/estilos de ensino.

No momento do planeamento das aulas, tivemos em conta o principio da
progressdo, tanto de complexidade, do mais simples para 0 mais complexo, como de
intensidade, um aumento progressivo desta. Ao longo das aulas, as situacOes de
aprendizagem tém que ser variadas, para permitir estimulos igualmente variados aos
alunos e manter o seu interesse, empenho e motivacao nas aulas. No que toca ao tempo
de pratica, tentamos garantir que os exercicios tinham o maior nimero de alunos em
atividade e que também permitiam o maior nimero de repeti¢fes a cada um, isto para que
os alunos pudessem aprender, pois s6 com a pratica é que estes conseguem atingir os
objetivos propostos e assim evoluir. A esta pratica devera ser associado um elevado
numero de feedbacks, pois o reforgo positivo ou negativo € um fator essencial no que toca
as aprendizagens e tinhamos por habito referir no plano de aula os erros mais frequentes
para que pudéssemos estar atentos aos mesmos e imediatamente corrigi-los. Quanto a
gestdo da aula, os exercicios eram programados para que se gastasse 0 menor tempo
possivel quer de transicdo, como de montagem. Por fim, e ndo menos importante, quanto
a instrucdo, estava sempre previsto no plano o tempo gasto para esta dimensdo e escrito

0s objetivos, a descricdo do exercicio, as componentes criticas e os critérios de éxito.

As dificuldades nesta componente do planeamento situavam-se na transposicao
do papel para o contexto real, pois inicialmente ndo previamos corretamente o tempo
necessario e ndo conseguiamos concluir o plano a que nos tinhamos proposto, a escolha
dos exercicios nem sempre era a mais correta, pois muitas vezes “perdiamos” demasiado
tempo com exercicios analiticos e utilizdvamos poucos exercicios que envolviam
competicdo, algo que os alunos apreciavam. Todas estas dificuldades foram sendo
superadas nas reunides do ndcleo de estagio, feitas imediatamente apds o término da aula,

gue nos ajudavam a refletir sobre estes problemas e arranjar solugdes em conjunto.

Em suma, o plano de aula é fundamental no que concerne ao planeamento, pois

“a aula ¢ o ponto de convergéncia do pensamento e da agdo do professor” (Bento, 2003,

p. 101).

Sendo o planeamento algo que esta sujeito a sofrer alteracGes, importa que a

realizacdo, a intervencgéo pedagdgica, seja o reflexo e suportada por um bom planeamento.
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1.2 Realizacéo

Neste ponto da realizacdo pretende-se que o planeamento seja posto em pratica,
tendo em conta o papel do professor, que se quer um “professor eficaz”. Siedentop (2008)
define um “professor eficaz” como um professor que dirige os seus alunos de forma a que
se diminua o tempo perdido e aumente o tempo para a aprendizagem, utilizando
atividades adequadas ao nivel dos alunos, de modo a favorecer a sua aprendizagem. O
verdadeiro profissional de Educacéo Fisica quer que os seus alunos aprendam, ensinando
com esse intuito. Ora, analisando a defini¢do do autor podemos afirmar que a intervencéo

do professor é essencial no processo de ensino-aprendizagem.

Tani (2008, cit. In Tani et al., 2010) diz-nos que a aplicacdo dos conhecimentos
cientificos, adquiridos ao longo de anos de estudo, na intervencdo constitui uma das
condicdes essenciais nas profissdes academicamente orientadas e que sera essa aplicacédo
que ira garantir a identidade profissional. No entanto € importante reconhecer que néo se
espere uma quantidade e qualidade de conhecimentos suficiente para dar resposta a todos
os problemas que surgem inerentes a profissdo de docente, dai haver necessidade de
adquirir outros tipos de conhecimentos, aqueles que advém da experiéncia pessoal e
profissional (Tani, G.; Janior, C. M.; Catuzzo, M. T., 2010), e é aqui que entra a
componente da Realizacdo no Estagio Pedagdgico.

Posto isto, o professor devera por em pratica 0s seus conhecimentos tedricos, no
que diz respeito as técnicas de intervencdo pedagdgica, sendo estas a instrucdo, gestao,
clima e disciplina, de modo a “conduzir” os seus alunos e leva-los a construcéo da sua

identidade profissional.

Aqui serdo apresentadas as quatros dimensdes da intervencdo pedagdgica, bem
como uma reflexdo critica da nossa experiéncia, em relacdo ao contexto que

experienciamos.

1.2.1 Instrugdo
A comunicagdo é uma competéncia essencial para o professor, sendo esta um dos
fatores determinantes para o sucesso pedagdgico, seja em contexto de escola ou treino
desportivo (Rosado e Mesquita, 2011). Siendetop e Tannehill (1991) definem “instrugao”
como todos 0s comportamentos e componentes de intervencdo pedagogica que fazem
parte do reportorio comunicativo do professor. A dimenséo instrucdo contempla varios

componentes como: a prelecdo, a demonstragdo, 0 questionamento e o feedback
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(Siedentop, 2008). A instrucao so ¢ eficaz quando interpretada de forma correta pelos
alunos, ou seja, é necessario que os alunos tenham real compreensao e percecao do que é

objetivado e desejado (Siedentop, 2008).

No que toca a prelecdo inicial, compreendemos que esta deverd ser clara e
objetiva, de modo a que néo seja demasiado longa, aqui deveréo ser ditos 0s objetivos da
aula e os contetdos que irdo ser abordados. Ora, durante este ano letivo tivemos o cuidado
de ir aprimorando esta comunicacdo, controlando os alunos e garantindo que estes
estavam de frente para nds e atentos a nossa prelecdo. Também tentamos torna-la o0 mais
objetiva e concisa possivel para que ndo se perdesse muito tempo. Assim poupavamos
tempo posteriormente e aumentdvamos, consequentemente o tempo de empenhamento
motor, o numero de repeti¢des, aumentando assim a qualidade do processo de ensino

aprendizagem.

Inicialmente, nestes momentos ndo tivemos dificuldades, mas no inicio do 2°
periodo o comportamento da turma comegou a piorar em todas as disciplinas, pois estes
entravam agitados e muito conversadores, 0 que nos levou a repensar 0 momento da
prelecéo inicial e a nossa postura durante a mesma. Inicialmente a nossa prelecéo inicial
era mais descontraida, depois tornou-se mais assertiva, para que nao houvesse conversas
paralelas e que todos tivessem atentos a nossa prelecdo, esperando que estes estivessem
calados para nds podermos falar ou que parassem com as brincadeiras. Apds algumas
aulas, os alunos ja mandavam calar aqueles que estavam a perturbar e todos tinham uma

postura diferente, mais concentrada e disponivel para ouvir a instrug&o.

No que toca a prelecdo, na parte fundamental da aula, podemos dizer que a
realizacdo é sempre influenciada pelo planeamento, logo nas primeiras aulas de cada
unidade didatica, nas aulas com a funcdo didatica de introducéo, as prelecdes tenderam
sempre a ser mais longas, pois havia maior necessidade de referir as componentes criticas
mais importantes para cada habilidade que se iria trabalhar nessa aula, de explicar como
é gque se jogava um jogo de determinada modalidade ou de dar as condicGes de realizagédo
dos exercicios base que aconteceriam em quase todas as aulas. Sdo exemplo o jogo do
“Handrugby” no andebol, 0 jogo dos passes no futsal ou o exercicio de skippings no
atletismo. Esta explicacdo mais longa no inicio das unidades didaticas permitia que nas
aulas seguintes, de exercitacdo e de consolidagéo, se poupasse tempo na instrucdo. Nestas
aulas tentavamos concentrar a explicacdo nos objetivos, critérios de éxito, componentes

criticas que a turma apresentasse mais dificuldade e na demonstracdo. Quase todas as
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aulas tiveram uma forma de competicdo, seja em jogo formal ou jogo reduzido, onde
aproveitdvamos para realizar questionamento e incentivar o pensamento critico e criativo
dos alunos, parando o exercicio e perguntando o que eles achavam que estariam a fazer
mal e em conjunto tentar resolver a problematica que estava a acontecer. Nos jogos
desportivos coletivos de oposicdo (andebol e futsal) tivemos tendéncia a utilizar esta
estratégia num maior nimero de vezes, pois os alunos tinham muitas dificuldades e a
intervencdo era necessaria. Para que estes pudessem chegar ao final da unidade didatica
a realizar uma ocupacéo racional do espaco, ocupando as suas posicdes, permitindo entdo

que se pudesse realizar um jogo sem interrupgoes.

Na prelecéo final, o nosso discurso incidia sobre uma breve analise sobre a aula,
como é que esta tinha corrido em termos de empenho e comportamento e depois disto
faziamos um comentario geral acerca das principais dificuldades dos alunos. A meio do
2° periodo tentamos que os alunos tivessem mais envolvidos nesta prelecdo, perguntando
quais eram as maiores dificuldades que estes achavam que tinham e de que forma

poderiam ultrapassa-las, de modo a envolvé-los no seu processo de ensino.

Para otimizar a prelecdo, importa referir que em todos 0s momentos de prelecéo
tivemos em conta o nivel atencional dos alunos, tal como Rosado e Mesquita (2009)
afirmam ser importante. Este foco atencional poderia ser prejudicado por conversas
paralelas, por material que estes pudessem ter na mao ou até para onde estivessem
virados, por isso para alem do controlo necessario da disciplina em situacdes de conversa,
também definimos que sempre que nos encontrdvamos em momento de prelecdo, o0s
alunos colocavam a bola, por exemplo, debaixo do brago, tivemos cuidado em que estes
nunca tivessem de frente para o sol ou para outra aula, algo que poderia desviar o foco

atencional deles.

Quanto a demonstracdo, optamos por escolher na maioria das vezes um aluno com
experiéncia na modalidade que estava a ser lecionada, sendo que esta poderia seguir dois
modelos, o “modelo correto”, aquele que executa bem o exercicio, que transmite a
informagdo necessaria, mas que ndo transmite os erros que podem vir a acontecer, e 0
“modelo de aprendizagem” que ¢ aquele que ndo garante uma representacdo cognitiva do
movimento/ exercicio correto, mas que transmite os erros mais frequentes (Rosado e
Mesquita, 2011). A demonstracéo era realizada no inicio de cada exercicio e muitas vezes

facilitava a instrucao e permitia que os alunos entendessem o exercicio mais rapido.
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Como referido anteriormente, o questionamento era utilizado na parte final da
aula, para promover a reflexdo dos alunos acerca do seu desempenho na aula, mas para
além deste momento, o questionamento também acontecia na forma de feedback
interrogativo, mais de forma individual do que para toda a turma. Nas aulas de introducéo
de contetdos, o questionamento também foi muito utilizado para perceber a profundidade
do conhecimento dos alunos acerca da modalidade em questdo, eram feitas perguntas
simples, gerais, maioritariamente sobre regras e tatica, onde incentivavamos os alunos a
responderem, reforcando que ndo havia mal em errar e elogiando as respostas positivas,

tal como Siedentop (2008) nos diz.

Quanto ao feedback, consideramo-lo um instrumento essencial para o processo de
aprendizagem, pois este tem o objetivo de reforcar ou corrigir um comportamento.
McGown (1991) considera o feedback a variavel mais importante no controlo das
aprendizagens. Rosado e Mesquita (2011, p.82) definem o feedback pedagogico “como
um comportamento do professor de reacéo a resposta motora de um aluno ou atleta, tendo
por objetivo modificar essa resposta, no sentido da aquisicdo ou realizacdo de uma
habilidade”. Quando falamos em feedback, interessa também falar em qualidade e
quantidade. Rodrigues (1997) realizou um estudo comparativo entre professores
experientes e professores estagiarios e verificou que os dois grupos apresentavam valores
médios relativos ao numero de feedbacks muito semelhantes, concluindo que a sua
intervencdo ndo se revela pela quantidade, mas sim pela qualidade e pelo momento. Posto
isto, é essencial que o feedback tenha conteldo, ou seja, seja mais do que um “Muito
bem, boa!”, este deverd ter informacdo do que foi feito de bem, por exemplo, “Bom
remate, conseguiste saltar com o pé contrario e fazer uma boa rotacdo do tronco,
imprimindo assim forca ao remate, mas podias ter armado melhor o brago!”. Assim
estamos a reforgar o que de bom foi feito e o aluno sabe claramente em que componentes

criticas esteve bem e aquelas em que esteve menos bem.

Relativamente ao ciclo do feedback, segundo Piéron (1986), para este ser completo,
o professor devera observar e identificar o erro, tomar a deciséo de reagir ou néo, se reagir,
deve prescrever feedback pedagogico, ficar a observar as proximas acdes do aluno, para
verificar se houveram mudangas no comportamento do mesmo e depois voltar a
prescrever feedback pedagdgico. Mais uma vez importa referir que muitas vezes o
planeamento influencia a realizagdo, com isto queremos justificar a nossa melhor fase, no

que toca ao feedback, que aconteceu aquando do ensino da modalidade de andebol, que
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é uma das modalidades onde nos sentimos mais a vontade. Durante esta unidade didatica
ndo tivemos dificuldades ao nivel do feedback, conseguindo identificar os erros e corrigi-
los, completando com frequéncia o ciclo do feedback, nas modalidades seguintes,
comecamos a ter mais dificuldade em evidenciar isto, pois tinhamos mais dificuldade em
detetar o erro e saber como corrigi-lo. Mas no futsal, por exemplo, “conseguia observar
0 erro, corrigia-o, havia uma mudanga, mas esta durava 1 ou 2 minutos, depois 0 erro
voltava e subsistia, levando a que ficasse frustrado” (Reflexdo aula 81 ¢ 82 — 19 de

fevereiro de 2020).

Durante o Ensino a Distancia sentimos algumas dificuldades em dar feedback,
porque o contexto era muito complicado, pois muitas vezes os alunos ndo tinham a camara
na melhor posicao para que pudéssemos prescrever feedback pedagogico ou entdo, nem
sempre tinhamos a certeza se era da internet ou um erro dos alunos quando estes nédo

estavam nos tempos corretos da musica.

Em jeito de reflexdo acerca da intervencdo pedagogica, podemos afirmar que teve
uma evolugdo progressiva, com uma constante adaptacdo a escola, a turma e ao proprio
Estagio Pedagogico. Todas as tarefas foram-se tornando mais naturais, havendo um maior
a vontade para intervir, para questionar, para experimentar diversas estratégias e perceber
quais as que resultavam melhor. Numa fase inicial as prele¢des ndo incidiam nos pontos
fulcrais havendo demasiada informacéo, os feedbacks eram muitas vezes avaliativos e
prescritivos, as demonstracdes ndao eram totalmente bem aproveitadas, muitas vezes eram
feitas depois de uma instrucdo ja extensa e ja ndo eram eficazes. Apos as reflexdes das
aulas, com a ajuda do professor cooperante, foi-nos possivel ultrapassar estas dificuldades

e aumentar a qualidade do processo de ensino aprendizagem.

A instrucdo é uma ferramenta extremamente importante no processo de condugéo
do ensino, quando bem executada, a aula torna-se mais fluida e mais agradavel,
melhorando o clima e facilitando a gestdo e o processo de ensino aprendizagem dos

alunos, que ficam mais motivados e empenhados nas tarefas.

1.2.2 Gestao
Para uma gestdo eficaz, € necessario que todos os comportamentos do professor
maximizem o tempo de empenhamento motor dos alunos, com um ndmero reduzido de

comportamentos desviantes e é também necessario que o uso do tempo de aula seja o
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mais eficaz possivel (Siedentop, 2008). Ora, com isto, o professor deverd procurar
rentabilizar o tempo Util de aula, otimizando o tempo disponivel para a prética, para a
tarefa e promovendo assim maior tempo potencial de aprendizagem (Rosado e Ferreira,
2011). Toda a gestdo do tempo feita pelo professor ird influenciar positiva ou
negativamente o processo de aprendizagem dos alunos (Mesquita, 2000). A definicao de
rotinas com os alunos é uma estratégia para que se poupe mais tempo e que o professor
possa dedicar mais tempo a outras tarefas na aula. Estas rotinas sdo essenciais para uma
boa gestdo da aula (Rink, 2014), também a criacdo de regras, permite um sistema eficaz

de organizacdo da aula (Siedentop, 1991).

Passando agora a prética, quanto a gestdo nunca tivemos a tarefa facilitada, pois
os alunos chegavam em cima da hora da aula, nos 7 minutos apés o toque, definido pelo
regulamento interno da escola. Acrescendo o facto de ndo chegarem com pressa que a
aula comecasse, também nas transi¢fes tinhamos que estar sistematicamente “em cima”
dos alunos para que estes as executassem com alguma fluidez. Pegando neste ponto para
iniciar a minha reflexdo, durante o planeamento evitdvamos mudar a disposicdo dos
exercicios para ndo perder muito tempo nas transicdes e quando era necessario fazer
equipas, distribuiamos os coletes sempre durante o exercicio anterior ou entdo logo no
inicio da aula. Durante a aplicacdo do circuito de treino funcional, a rotina era sempre a
mesma. Comegavamos com um aguecimento de mobilidade articular que era controlado
por nos, professores, e depois passavamos para o circuito de treino funcional. Desde a
primeira aula pusemos a regra que ao apito todos os alunos paravam o que estavam a fazer
e caso tivessem algum objeto na méo, como uma bola de andebol, por exemplo, ponham-
na debaixo do braco. No inicio de todas as aulas relembravamos que era proibido ter
pulseiras, colares, piercings e que quem tivesse o cabelo comprido tinha que o amarrar.
Em todas as aulas tentamos dar uma elevada quantidade de feedbacks, de forma enérgica,
tentando sempre transmitir muita energia para os alunos e consequentemente para a aula,
tornando-a mais dindmica. Quanto a montagem e desmontagem de material tinhamos
duas estratégias, uma era recorrer aos alunos que estavam com atestado médico e outra
era chegar ao espaco de aula, com o material, cerca de 15 minutos antes do inicio da
mesma e comecar a montar. Por exemplo, o circuito ja estava sempre montado quando os
alunos entravam para o espaco de aula e durante a unidade didatica de ginéstica os alunos
ja tinham mecanizado que tinham que montar e desmontar os colchdes para a préatica da

ginastica, também os colchdes eram montados sempre na mesma disposi¢do e com a
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nossa supervisao. Uma das estratégias para uma boa gestdo é comecar a aula a hora exata
(Siedentop, 2000), algo que tinhamos muitas dificuldades, especialmente as segundas-
feiras que a aula era as 8 horas e 30 minutos, o que significava que muitos alunos
chegavam atrasados, e sistematicamente esperavamos até ter um “quérum’ aceitavel para
comecar a prelecao inicial e depois o aquecimento. Apesar de desde o inicio termos feito
um elevado controlo da pontualidade e das faltas de material, mas mesmo com faltas, 0s
alunos continuavam a chegar atrasados. Para uma boa gestdo, ndo interessa s6 comegar a
aula a horas, esta também devera terminar a horas, com os respetivos 10 minutos antes
do toque de saida, algo que também tivemos alguma dificuldade em cumprir algumas
vezes, pois ndo contava com o tempo de arrumacdo do material, em que os alunos
participavam ou entdo perdiamo-nos durante os exercicios de jogos reduzidos, que eram
sempre o0 Ultimo exercicio da aula, a dar feedbacks, mas ao longo do tempo, tanto a hora
de inicio como a do final, comecaram a ser cumpridas, pois, no inicio tinhamos que
comegar com aqueles que estavam presentes e com um maior rigor no planeamento da
aula conseguimos terminar a aula a hora correta. Interessa referir ainda que o modelo de
ensino utilizado preferencialmente, foi 0 modelo do Teaching Games for Understanding
(TGfU), o que permitia que os alunos estivessem sempre em atividade, pois este modelo
promove 0s jogos reduzidos, evitando assim 0s exercicios por vagas, exercicios que

significavam tempo de espera.

Terminando, acerca da nossa gestdo, podemos afirmar que a cria¢éo de rotinas, o
estabelecimento de regras e um bom planeamento, com vista a facilitar a realizacéo,
revelaram-se fatores fundamentais para potenciar o tempo de empenhamento motor, 0
tempo disponivel para a pratica e para a tarefa e, consequentemente, o processo de ensino-
aprendizagem, as estratégias permitiram-nos estar mais disponivel para outras tarefas

como por exemplo para a prescri¢cdo de feedback.

1.2.3 Clima/ Disciplina
Nestas dimensdes do clima e da disciplina, podemos afirmar que estas estdo
intimamente ligadas entre si, pois um bom clima favorece uma boa disciplina e vice-
versa. Para alem destas estarem interligadas, também se relacionam com a instrucao e
com a gestdo, pois a maior parte dos comportamentos desviantes, que prejudicam o clima
da aula, advém de quando os alunos se encontram parados, ou Seja a espera para realizar

um exercicio ou num momento de instrugéo (Pieron, 1992, cit. In Quina, 2009). Também
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Siedentop (2008) refere que uma boa organizacéo aliada a boas estratégias cria um clima

conveniente a aprendizagem.

No inicio do ano a turma néo apresentava problemas de indisciplina e demonstrava
muito empenho nas aulas, mas ao longo do 1° periodo o empenho diminuiu ligeiramente
e 0 comportamento piorou, sendo que os alunos tinham, constantemente, conversas
paralelas. Tivemos entdo que alterar a nossa postura, assumimos assim uma postura mais
assertiva e passamos a mensagem que a aula tinha que decorrer da forma que noés
queriamos e que ndo poderia estar sempre a ser interrompida pelas conversas dos alunos.
Fizemo-los perceber que se tivessem mais atentos aquando da instrugéo e na execucao
dos exercicios, estes teriam melhores notas, quer no dominio cognitivo, quer no dominio

motor.

Os alunos desta turma nao apresentavam nenhum tipo de motivacao intrinseca,
facto este que € comprovado com as suas respostas num inquérito preenchido por eles no
inicio do ano letivo, onde as respostas mais selecionadas a pergunta “Qual é a motivagao
para as aulas de Educagao Fisica?” foram “pouca” ou “nenhuma”. Isto exigiu muito de
nos, pois obrigou-nos a que a nossa motivagdo para a lecionagdo de cada aula fosse a
dobrar, para que pudesse passar-lhes um pouco da nossa energia. Claro que nem todos os
alunos eram assim, também tivemos casos de alunos que na avaliacdo formativa inicial
apresentavam muitas dificuldades, mas com o empenho posto nas tarefas de aula

conseguiam suplantar as mesmas.

Durante o Ensino a Distancia, os alunos adotaram uma postura muito colaborativa,
empenhando-se em todas as tarefas das aulas sincronas e a maior parte deles também
realizava as tarefas assincronas. O comportamento durante as aulas era irrepreensivel,

fazendo com que o clima fosse positivo.

Concluindo, nas dimensfes acima mencionadas, durante o ano letivo foram
poucas as vezes que houve comportamentos inapropriados e quando aconteciam, nao
eram graves, eram conversas paralelas que com uma chamada de atencdo os alunos

adotavam uma nova postura, esta adequada ao espaco de aula.

38



1.2.5 Decisdes de ajustamento
Agquando da implementacdo do planeamento de determinada unidade didética,
nem tudo corre como previsto, apesar do professor dever tentar cumprir o planeado
inicialmente, nem sempre € possivel, devido as condi¢des climatéricas, por exemplo,
portanto o professor deve ter a capacidade de reagir e adaptar-se as condicionantes, tendo

que proceder a ajustes e alteracdes (Bento, 2003).

Nesta dimensdo podemos falar de dois tipos de reajustamento, um ao nivel do
planeamento e outro ao nivel da realizacdo, no planeamento quando o ajuste é realizado
na unidade didatica, sendo necessario redefinir objetivos. Na unidade didatica de
ginastica, verificamos que o PNEF é totalmente irrealista, grande parte dos alunos ndo
conseguia realizar as habilidades técnicas definidas para o seu nivel de ensino, entdo
verificando que ndo havia tempo e que os alunos ndo conseguiriam ultrapassar essas
dificuldades, decidimos redefinir os objetivos, tendo sempre em conta 0s objetivos finais
de ciclo e as aprendizagens essenciais, para que todos os alunos obtenham sucesso.
Quanto a realizacdo, os ajustes foram sobretudo devido as condi¢Ges climatéricas ou
devido ao nimero de alunos presentes. Aconteceu durante o ensino do atletismo, que foi
durante o final do més de novembro e o inicio de dezembro, que na maior parte das aulas
as condicGes climatéricas ndo permitiam a préatica de exercicio fisico no espaco 3 (pista
de atletismo, espaco exterior descoberto), entdo a maior parte das aulas foram lecionadas
num terco do pavilhdo, onde o espaco era muito mais reduzido, dai muitos dos exercicios
terem que ser adaptados ao espaco disponivel e muitas vezes ter que fazer dois planos de
aula, um para cada espago. No caso da unidade didatica de andebol e de futsal houve
necessidade de fazer adaptacGes ao nivel do nimero de alunos necessarios para realizar

0s exercicios, pois os alunos faltavam muitas vezes.

Devido & pandemia que se instalou no mundo inteiro, tudo o que estava planeado
para 0 3° periodo foi alterado, sendo que tinhamos planeado lecionar andebol e danca,
optamos entdo por lecionar danca, pois seria, das duas, a Gnica exequivel. Também o facto
de termos apenas 45 minutos para as aulas sincronas e do periodo letivo ter sido estendido
até ao final de junho fez com que alterassemos o nosso planeamento inicial das aulas de

danca.

Em suma, importa referir que as decisbes foram sempre tomadas com a
consciéncia de fazer o melhor para o processo de ensino, mas nem sempre estas decisoes

foram as mais eficazes ou mais acertadas, como é normal, erramos algumas vezes, mas
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acredito que tenhamos acertado muitas mais e que superamos sempre 0S
constrangimentos apresentados, muitas vezes eram decisdes de ajustamento, sob decisdes
de ajustamento. Antes, durante e depois da intervencdo pedagdgica, surge a necessidade
de perceber que conhecimentos e aprendizagens é que os alunos tinham e adquiriram

novas, para isso, € necessario avaliar.

1.3 Avaliacéo
O ato de avaliar faz parte das competéncias do professor. Segundo o Art.° 2.° do
Despacho normativo n. °30/2001 de janeiro a avaliagdo € um elemento integrante e
regulador da pratica educativa permitindo uma recolha de informagdes acerca do aluno,
que depois de analisados apoiam na tomada de decisdo para melhorar a qualidade do

processo de ensino.

Bento (2003) diz-nos que a avaliacdo deve ser entendida como mais um
instrumento de aprendizagem, ndo serve apenas para atribuir uma nota, para efeitos da
classificacdo. Durante o processo de avaliacdo, ou seja, nas aulas com o objetivo de
avaliar, estas ndo devem deixar de ser aulas que servem para ensinar, €, na nossa opiniao,
mais do que os outros fatores, é esta a maior dificuldade, pois é dificil estar a avaliar e a
dar feedback ao mesmo tempo. Outros fatores que tornam o processo de avaliagdo
complexo € o facto de ser neste momento que o aluno é classificado com uma nota e esta
deveréa ser sempre colocada ao servico dos alunos e ndo ao servigo do professor (Bento,
2003).

A avaliacdo é entdo um processo que permite identificar, obter e proporcionar
informacdes acerca do valor, da planificacdo e da realizacdo, dos objetivos que foram
atingidos, tendo em vista servir como guia para tomar decisdes, de modo a solucionar o0s
problemas (Stufflebeam, D. L., & Shinkfield, A. J., 1987).

Concluindo, a avaliacdo é um processo que permite ao professor retirar
informacdes do estado do planeamento e da realizacdo, da evolucéo dos alunos e ate para
refletir sobre a sua pratica pedagdgica. Permite assim ao professor analisar e orientar o
processo de ensino e aprendizagem, quer dos alunos, quer o seu proprio trabalho.

Utilizamos entdo trés formas de avaliacdo: Formativa Inicial, Formativa e Sumativa.
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1.3.1 Avaliacéo formativa inicial
No inicio do ano letivo, ficou definido que na primeira aula de cada unidade
didatica se realizaria a avaliacdo formativa inicial de modo a identificar o nivel dos alunos
e estabelecer metas a atingir e ajustar as atividades que os alunos iriam realizar para
desenvolverem as suas capacidades (Goncalves, et al., 2010). Ent&o a avaliacdo formativa
inicial permite ao professor efetuar um planeamento mais adequado as carateristicas dos
alunos da sua turma, podendo trabalhar sob as dificuldades dos mesmos e potenciar o seu

desenvolvimento.

Para a realizagdo deste processo de avaliacdo foi criada uma grelha (anexo 3),
diferente para cada modalidade. Nesta grelha estavam o0s nomes dos alunos, as
habilidades técnicas e as técnico-taticas que o PNEF definia para o ano de escolaridade,
no nosso caso, 0 11.° ano. Para quantificar este processo era utilizada uma escala de 1 a
3, sendo 0 “1 - ndo realiza a a¢do0”, 0 “2 — realiza com dificuldade” e o “3 — realiza a acéo,
sem dificuldade”. Numa fase inicial do ano letivo, fizemo-nos sempre acompanhar da
grelha, aguando do momento da avaliacdo e a0 mesmo tempo tentar conciliar o registo
do observado com a intervencédo pedagogica, 0 que na primeira vez resultou, numa grelha
quase vazia. Esta foi preenchida posteriormente numa segunda aula, pois a grelha
continha demasiada informacdo, numa segunda vez resultou numa grelha quase toda
preenchida, com a informacdo sobre os componentes principais, mas a intervencao
pedagdgica dessa aula revelou-se com pouca qualidade. Apos refletirmos sobre estes dois
processos distintos percebemos (em Nucleo) que a grelha de avaliacdo formativa inicial
pode ndo ser preenchida totalmente no momento da avaliacdo, devemos ter como
prioridade garantir a qualidade do processo de ensino e depois preencher a grelha. Depois
de saber os nomes dos alunos tornou-se facil o preenchimento da grelha, nos momentos
logo a seguir ao processo de avaliacdo e durante o processo. O grande objetivo desta
avaliacdo, centra-se em tirar ilagdes sobre o nivel global da turma, sendo isto mais

importante do que a avaliagdo individual.

1.3.2 Avaliagdo formativa
O segundo momento da avaliacdo que foi realizado foi a avaliacdo formativa. Esta
poderd ser considerada a avaliacdo que poderd fornecer mais informagéo Util para o

processo de ensino aprendizagem.

Segundo o Decreto-Lei n. °129/2018, de 6 de julho, “a avaliagdo formativa assume

carater continuo e sistematico, ao servigo das aprendizagens, recorrendo a uma variedade
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de procedimentos, técnicas e instrumentos de recolha de informacdo, adequados a

diversidade das aprendizagens, aos destinatarios e as circunstdncias em que ocorrem.”

Esta avaliacdo acontece maioritariamente de forma informal, ou seja, sem um
registo numa grelha de avaliagdo formativa, onde sdo transmitidas as informagdes
recolhidas aos alunos e posteriormente serve para refletir sobre o modo de adaptar alguns
exercicios com vista a atingir as metas propostas inicialmente. A meio da unidade didatica
havia sim um momento formal de avaliacdo formativa, onde, a semelhanca da avaliacao
formativa inicial, era construida uma grelha com os principais componentes. Feita a
avaliacdo formativa procuravamos perceber se os alunos apresentavam melhorias em
relagdo a avaliacdo formativa inicial e forneciamos informagdes Uteis de componentes
criticas especificas que estes poderiam melhorar, de forma a que obtivessem a melhor

nota possivel na avaliacdo sumativa.

1.3.3 Avaliacdo sumativa
A avaliacdo sumativa € assim o terceiro momento de avaliacdo e aquele que é o
processo que desperta mais ansiedade em alunos e professores. Nesta avaliacdo o
sentimento principal era um nervoso miudinho, que se prendia ao medo de ser injusto
com os alunos, pois todos nds ja fomos alunos e sabemos 0 que uma injustica pode

significar.

Segundo o Decreto-Lei n. °129/2018, de 6 de julho, “a avaliagdo sumativa traduz-
se na formulacdo de um juizo global sobre as aprendizagens realizadas pelos alunos, tendo

como objetivos a classificagdo e certificagao.”

Orana “nossa escola”, a classificacao final era expressa em valores (0-20) e seguia
a divisdo de Bento (2003), este dividia-a em trés componentes: psicomotor, cognitivo e
socio-afetivo. O dominio psicomotor (70%) dividia-se em dois: condicéo fisica (10%),
que era avaliada através dos testes do FITescola, e os restantes 60% para a préatica efetiva
da modalidade, que era avaliada através de exercicios critério e da realizacdo de jogos
reduzidos e formal, que facilitassem a observacdo das componentes criticas que
pretendiamos avaliar. O dominio cognitivo (10%) era avaliado através de um teste por
modalidade. O dominio socio-afetivo, ou das atitudes e valores, que representava 0s

restantes 20% contemplava a assiduidade, pontualidade, empenho, disciplina e
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cooperacdo nas aulas. A Avaliacdo Sumativa era realizada nas ultimas duas aulas de cada

matéria.

A semelhanca das avaliagbes anteriores, também para esta avaliacdo foi
construida uma grelha de avaliacdo (anexo 4), tendo como base uma grelha existente ja
na escola, que contemplava os principais componentes dessa modalidade. Em conjunto
construimos também os critérios de avaliacdo que permitiam realizar uma avaliagdo mais
justa. Definimos para o nosso processo de avaliacao os niveis de 1 a 5, sendo que o “1”
representava do 0 ao 4, o “2” representava do 5 a0 9, 0 “3” do 10 ao 13, o0 “4” do 14 ao
16 e 0 “5” do 17 ao 20, sendo que dentro desta classificacdo, para uma maior distingdo

utilizava os simbolos de “mais”, “menos” e “mais ou menos”.

Em jeito de reflex&o, acreditamos que uma das maiores dificuldades sentidas pelos
professores estagiarios nas primeiras vezes em que fazem algum tipo de avaliacdo prende-
se com a dificuldade que € avaliar e ensinar em simultaneo, pois preencher uma grelha e
ter uma boa intervencdo pedagogica é realmente muito complexo. Todos 0s instrumentos

criados cumpriram o seu propdsito e facilitaram a propria avaliagéo.

1.3.4 Autoavaliagdo
Este tipo de avaliagdo serve principalmente para desenvolver algumas das
competéncias essenciais para corresponder ao perfil dos alunos a saida da escolaridade
obrigatdria. Este tipo de avaliacdo também permite envolver os alunos no processo da sua
aprendizagem, refletindo acerca da sua prestacdo. Reis (2014) define a autoavaliagédo

como um ato de autorreflexdo e autocritica das agdes de uma pessoa.

Ora, novamente a semelhanca das restantes avaliagcoes, foi construida uma grelha
(anexo 5) pelo nucleo de estagio para cada modalidade, que era enviada por e-mail para
os alunos preencherem em casa e depois reenviarem ao professor. No final de cada
periodo, os alunos também preencheram uma grelha que representava a avaliagdo

periddica.

1.4 Intervengdo Pedagodgica no Ensino Basico
Uma das tarefas minimas obrigatérias que tinhamos que cumprir consistia na
lecionagdo de aulas, durante um més, em outro ciclo de ensino, ora se estdvamos inseridos

no ensino secundario, teriamos que intervir num dos ciclos abaixo.
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Optamos por intervir numa turma do 8° ano, da Escola Basica e Secundaria Quinta
das Flores. Consideramos importante esta tarefa, porque quando mudamos de ciclo,
lidamos com uma fase do crescimento da crianca diferente. Assim, notamos que no 8°
ano, as criangas eram mais irrequietas, mas pareciam mostrar mais vontade e empenho
para as aulas de Educacéo Fisica, isto influéncia diretamente a prestacdo do professor. A
professora coadjuvada pbs-nos totalmente & vontade para intervir. Nas primeiras aulas
tivemos uma postura mais de observadores e, aos poucos, comegamos a intervir mais,
tendo a professora coadjuvada dado liberdade para que coordenassemos alguns

exercicios.

Em suma, anteriormente, referimos que no nosso 11.° ano, o grande desafio era
motivar os alunos para a pratica, aqui seria o controlo da turma, a disciplina, por isso
consideramos esta experiéncia extremamente proveitosa, pois permitiu-nos contactar com
uma realidade diferente, expondo-nos a outras dificuldades. Para além desta coadjuvacdo
feita com o objetivo de adquirir mais conhecimentos quanto a pratica docente da
Educacao Fisica, o Estagio Pedagdgico também tem como tarefa um acompanhamento

de um cargo de gestdo intermedio.

Area 2 - Atividade de Organizac&o e Gest&o Escolar

Neste topico pretende-se explicar e apresentar o trabalho de assessoria
desenvolvido ao longo deste ano letivo. Uma das tarefas do Estagio Pedagdgico seria
assessorar um cargo de gestao intermédia, com o intuito de aprofundar e conjugar a teoria,
aprendida, essencialmente, nas aulas de Organizacgdo e Administracdo Escolar, e a pratica.
Posto isto, no primeiro dia do estdgio, em conversa com o professor cooperante,
decidimos em conjunto fazer assessoria aos respetivos diretores de turma, tendo como
objetivo entender quais sdo as suas funcBes primordiais, como é que funcionam as
relagcGes com os diversos intervenientes da comunidade escolar e como é que € organizado

0 processo de ensino aprendizagem em conjunto com todos os professores da turma.

Para atingir estes objetivos definimos algumas tarefas que foram sendo realizadas
ao longo do ano letivo, como por exemplo, participar nas conversas com os encarregados
de educacéo, auxiliarmos na construcao do projeto de turma, entre outras. Todas as tercas-
feiras encontravamo-nos com a professora assessorada para realizar as tarefas inerentes a

funcdo de diretor de turma. Percebemos que um diretor de turma tem uma relagéo
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diferente com os alunos e com os respetivos encarregados de educacdo, gasta muito tempo
na gestdo das faltas dos alunos, tempo esse que na nossa opinido poderia ser utilizado
para, em conjunto com o0s outros professores, melhorar o processo ensino aprendizagem.
De salientar, que este cargo tem uma componente burocratica excessiva, que 0 torna mais

MOoroso.

Todas as tarefas servem para cumprir com 0s objetivos supramencionados e para
ganharmos competéncias, para que no futuro, quando formos professores numa escola
podermos estar também preparados para sermos diretores de turma. Ja que durante este
ano, através deste acompanhamento, percebemos as fun¢Bes que este cargo acarreta, as
suas problematicas e aprendemos algumas hipéteses de as solucionar.

Em suma, consideramos que 0 acompanhamento deste cargo € muito enriquecedor
para 0 nosso processo formativo, permitindo desenvolver novas competéncias, também

elas ao nivel relacional, para que no futuro nos tornemos professores mais completos.

Area 3 - Projetos e Parcerias Educativas

Uma das tarefas do Estagio Pedagdgico consistia na organizacdo de duas
atividades para a comunidade escolar. O nicleo de estagio teve assim a responsabilidade
de idealizar e organizar duas atividades, com o apoio do professor cooperante, que sempre
nos motivou a pensar numa atividade que abrangesse 0 maior numero de alunos, que
envolvesse uma grande densidade motora e que promovesse valores, este Gltimo, também
pela professora coordenadora do mestrado. As duas atividades foram entdo projetadas
para o final do 1° e do 2° periodo, com cariz ludico-desportivo para 0 maior nimero de

alunos da escola, separando as classificagdes por ciclos de escolaridade.

A primeira atividade, as “Mini-Olimpiadas”, foi assim organizada no ultimo dia
do 1° periodo, consistia na realizagdo de 12 minijogos, que promoviam uma diversidade
de movimentos e diferentes modalidades desportivas. Divulgamos o evento em algumas
turmas e distribuimos cartazes (anexo 6) pela escola. O evento decorreu no pavilhdo e em
meio campo do espaco 5 (campo exterior coberto). Nesta atividade participaram 120
alunos de 136 inscricdes prévias do ensino basico e secundério. O facto de as
estacOes/jogos serem adequados a qualquer ano de escolaridade, permitiu aos alunos
melhorar a sua literacia motora, a0 mesmo tempo que se divertiam e conviviam com

outros membros da comunidade escolar, tendo a exceléncia estado presente em cada
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segundo de competicdo, pois percebiamos que todas as equipas queriam obter o melhor
resultado possivel. Tendo em conta o nimero de participantes, os valores transmitidos
(promogdo da atividade fisica, valores da “Era Olimpica”, combate ao sedentarismo),
tornou valida a realizacdo da atividade, tendo impacto nos alunos e na comunidade
escolar. De salientar que, para além do material existente na escola, foram utilizados
diversos materiais reciclados, tais como, garrafas de 4gua e jornais. A atividade decorreu
como planeada, com todos os alunos a participarem e a mostrarem sinais de felicidade e
interesse pela atividade. No fim, as pontuac6es demoraram mais tempo que o previsto a
serem ordenadas e, apenas os alunos mais novos, que esperaram ansiosamente pela
classificacdo, receberam a medalha no pddio. As restantes medalhas foram entregues no
inicio do segundo periodo.

A segunda atividade seria o “Peddy Paper Desportivo”, em que o projeto foi aceite
e elogiado pela direcdo da escola, mas, infelizmente, ndo foi possivel concretizar a
atividade visto que as aulas foram suspensas devido ao surto de COVID-19. Para
substituir este evento no nosso relatorio, aconselhado pela professora coordenadora do
mestrado e pelos professores cooperante e orientadora, decidimos escolher os “Megas”
escolar. Optamos por este evento do grupo de Educagdo Fisica, em que participamos,
porque foi um evento que tivemos de realizd-lo sozinhos, devido a um imprevisto
ocorrido com um professor da escola. Sem experiéncia com o evento, apenas sabiamos o
que o professor cooperante nos tinha explicado, partimos para a realizacdo do mesmo.
Este evento incluia alunos do 5° ao 12° ano, onde estes tinham que realizar algumas provas
de atletismo. Organizamos 0s alunos pelas provas que estes se tinham inscrito e
comecamos pelo quilémetro, algo que ja estavamos familiarizados, por ser semelhante a
milha realizado nos testes do FITescola. Depois, com a ajuda de um aluno do 12° ano,
que era federado em atletismo, organizamos as restantes provas, tendo os alunos
colaborado nas medigdes dos saltos e dos langcamentos e na cronometragem, sempre sob
a nossa supervisdo. Uma tarde onde os alunos se divertiram e competiram, promovendo

valores sociais como a amizade, fair play e entreajuda.

Em sintese, podemos dizer que a organizacdo destas atividades permitiu-nos
desenvolver capacidades de organizacdo de eventos e trabalho em equipa,
essencialmente, enriquecendo assim a nossa profissionalidade. De salientar ainda o
trabalho colaborativo e cooperativo entre os elementos do nucleo, o professor cooperante,

as funcionarias do pavilhdo e o grupo de Educacdo Fisica. Consideramos que as
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participacOes nestas atividades sdo essenciais para a construcdo de um profissional de
Educacdo Fisica, pois sdo uma 6tima oportunidade para melhorar as chamadas soft skills,
inerentes a atitude ético-profissional, e que na nossa opinido sdo importantissimas hoje

em dia no mundo do trabalho.

Area 4 - Atitude Etico-profissional

O professor € um profissional que tem a funcdo de ensinar, de promover
aprendizagens, fazendo-se valer dos seus conhecimentos, adquiridos ao longo da sua
formacédo tedrica e pratica, para além desta funcdo, tem também uma responsabilidade

social de promover valores.

No primeiro dia que entramos na escola, o professor cooperante teve a gentileza

de nos mostrar a escola, de nos apresentar a todos os funcionérios e a direcéo da escola.

Sabemos que as interacBes sociais entre as pessoas que fazem parte da escola,
alunos, professores, encarregados de educacao e funcionarios, sdo fundamentais, ja que
séo eles os que formam a comunidade escolar. Esta tem uma influéncia direta no processo
de ensino aprendizagem dos alunos e na construgdo da sua personalidade, ja que a escola
tem um papel social e cultural muito grande, pelo tempo que os alunos passam na escola
durante toda a sua vida (Pate et al., 2006). Por tudo isto, desde o primeiro segundo, em
que entramos na escola, procuramos integrar-nos e adaptar-nos a escola e aos seus
intervenientes, criar relagdes, com base no respeito, pois se todos tivéssemos em sintonia,
0 ambiente seria positivo e os alunos sentir-se-iam incluidos e mais felizes na escola. E
nos, professores estagiarios, também beneficiariamos e sentir-nos-iamos melhor na escola
e poderiamos aprender com todos. Ora, gostavamos entdo de realcar que todos os
intervenientes nos receberam da melhor forma, permitindo que nés, professores
estagiarios, pudéssemos assumir um envolvimento ativo, contribuindo assim para a

construcdo da nossa profissionalidade enquanto docentes.

Durante todo o estagio pedagdgico procuramos identificar as capacidades e as
dificuldades dos alunos, procurando “individualizar” o processo de ensino-aprendizagem,
claro que isto é extremamente dificil, tendo sido oportuna a criacdo de niveis de
aprendizagem, para que os alunos pudessem ter objetivos reais e pudessem realmente
aprender. Durante as aulas tentamos sempre que todos os alunos fossem, e se sentissem,

incluidos nas aulas, que as tarefas fossem ajustadas as capacidades de cada um, tentando
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sempre promover o0 sucesso de todos os alunos. Por exemplo, durante as unidades
didaticas de jogos desportivos de oposicdo (andebol e futsal), em todas as aulas havia
jogo, como ultimo exercicio, da parte fundamental, e aqui as equipas eram feitas em
funcdo do seu nivel, por exemplo, duas equipas do nivel introdut6rio jogavam num meio

campo e duas equipas do nivel elementar jogavam no outro meio campo.

Ao longo deste ano, as reflexdes individuais e/ou coletivas (depois das aulas ou
nas reunides de estagio) eram constantes, muitas vezes, a caminho de casa, davamos por
nos a pensar sobre a nossa performance e as nossas aprendizagens, tentavamos identificar
“o porqué” de algo ter corrido bem ou menos bem, tentdvamos sobretudo identificar
aqueles pontos que precisavamos de melhorar. Dando um exemplo, nas primeiras aulas,
em que tinhamos que aplicar os testes do FITescola, tivemos alguma dificuldade na
organizacdo da aula e dos alunos, percebemos rapidamente, que a organizacdo era um
ponto fraco que tinhamos que nos focar, pensamos e definimos uma estratégia, primeiro
planear as aulas com mais tempo de antecedéncia e tentar projetar no nosso pensamento
todas as dificuldades que podiam surgir, resolvendo assim esta questdo e nas aulas
seguintes conseguimaos entrar no ritmo e corrigir este erro. Também nas primeiras aulas,
tinhamos alguma dificuldade em definir tarefas para os alunos com NEE’s e em inclui-
los verdadeiramente no restante trabalho com a turma, como tinhamos sempre uma
professora a auxiliar com estes alunos. Desde o inicio definimos como objetivo que estes
alunos teriam de ser melhor incluidos na aula e que houvesse maior interagdo com 0s
restantes alunos, fomos para casa, pensamos e pesquisamos e fomos conseguindo aos
pouco introduzi-los no trabalho com a restante turma, dando ao mesmo tempo maior
namero de feedbacks a estes alunos. Claro que estes continuavam a apresentar muitas
dificuldades, mas a turma compreendia e ajudava-0s a superar os seus desafios. Como
referi no inicio deste pardgrafo, as reflexes coletivas, com os colegas e com 0s
professores cooperante e orientadora, p6s aula ou nas reunides de estagio, foram muito
importantes para a construcdo da nossa profissionalidade, considero que reconhecermos

€ assumirmos 0S NOSS0S erros € muito importante para 0s podermos corrigir.

Desde muito novo que temos contacto com diversas modalidades desportivas,
tendo praticado andebol, futebol e futsal, temos familiares que praticavam também outras
modalidades. Durante a licenciatura foram-nos apresentadas outras tantas modalidades,
tudo isto, permitiu-nos adquirir um conhecimento vasto das diversas modalidades

desportivas. Ainda durante a licenciatura adquirimos diversos conhecimentos relativos a
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profissdo docente de Educacdo Fisica, que foram aprofundados durante o mestrado.
Durante os dois anos de mestrado procuramos participar em eventos que nos pudessem
ajudar a desenvolver profissionalmente, tendo participado no “VIII Féorum Internacional
das Ciéncias da Educacao Fisica” e no “11.° Congresso Nacional de Educacao Fisica”,
aqui, para além de participantes, também fomos voluntarios. Este ano participamos nas
“Jornadas Cientifico-Pedagogicas” e “IX Oficina de Ideias” (anexo 7). Ainda durante este
ano letivo, desenvolvemos habitos de estudo autbnomo, procuramos assim organizar o
meu horario semanal, para ter algumas horas na biblioteca, a fim de pesquisar artigos
cientificos ou algo inovador, com o intuito de adquirirmos mais conhecimentos, pois
consideramos importante o desenvolvimento continuo das nossas capacidades. Todos 0s

dias sdo uma oportunidade para fazer mais e melhor.

Neste estagio pedagogico, o nosso papel vai muito além do apenas lecionar as
aulas. Deste modo, em conjunto com o grupo de Educagdo Fisica participamos na
organizagao e na realizagdo de diversos eventos, no meu caso, no Corta Mato escolar,
Corta Mato distrital, no Torneio de Xadrez do desporto escolar e dos Megas (sprint,
lancamento, salto e quilémetro) escolar. Para além dos eventos também participamos em
todas as reunides de grupo e departamento. Quanto aos alunos, desde o primeiro dia que
nos disponibilizamos para os ajudar em qualquer horério desde que a combinar, apesar
de ndo ter havido nenhuma situacdo durante o ano, no 3° periodo foi disponibilizado um
horério extra, sincrono, onde os alunos poderiam tirar ddvidas e pedir ajuda para a

construgéo da coreografia.

Ao longo deste ano letivo muitas foram as vezes em que foi necessario trabalhar
em equipa, quer seja no planeamento e na organizagdo das atividades que o nucleo teve
que organizar, mas também na construcdo de instrumentos de avaliacdo, planeamento das
aulas, construcdo de documentos para o nlcleo, como a oficina de ideias, onde o trabalho
foi dividido por todos, encarado com responsabilidade individual para um bem coletivo.
Como sabemos, e ¢ normal, nem sempre o trabalho em equipa corre “as mil maravilhas”,
e nestes momentos tentamos sempre motivar todos os intervenientes, para que nos

mantivéssemos unidos e a trabalhar bem.

Desde o primeiro segundo que pusemos um pé dentro da escola, assumimos uma
postura profissional, onde nunca aconteceu faltarmos ou chegarmos atrasados a nenhuma
atividade, reunido, aula ou compromisso assumido. Tentamos sempre criar relacbes com

base no respeito com todos os intervenientes na comunidade escolar. Sendo que com 0s
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alunos sempre exigimos aquilo que lhes davamos, que era respeito, empenho, que
chegassem a horas e ndo faltassem, por exemplo. Com os professores mantivemos sempre
relacOes profissionais de cordialidade, sendo que com os professores de Educacao Fisica
foram criadas ligagdes mais proximas, onde houve sempre uma disponibilidade muito
grande para colaborar connosco e esclarecerem-nos duvidas ou darem ideias. Os
funcionarios receberam-nos de forma muito acolhedora, oferecendo toda a ajuda que
precisdvamos e muitas foram as vezes que as funcionérias do pavilhdo nos ajudaram em
momentos de maior stress, como durante 0 primeiro evento em que nos ajudaram na
montagem de uma das estacdes. E por altimo, a direcdo e a secretaria que sempre se
mostrou disponivel para colaborar na organizagdo dos nossos eventos, tendo apoiado
diretamente a organizacdo do primeiro evento e no segundo ja tinha aceite e elogiado o

projeto.

Questdes Dilematicas

Ao longo do ano letivo foram existindo contrariedades e duvidas, algumas foram
ultrapassadas com mais facilidade que outras. Mas foram estes momentos adversos que
nos fizeram crescer e construir uma pratica docente mais sélida, com a certeza que € isto

gue gueremos, € com maior qualidade.

As primeiras dificuldades surgiram no ambito da dimens&o do planeamento e da
gestdo. A aula era planeada de acordo com os tempos que achavamos necessarios para 0s
exercicios, dando as devidas tolerancias que os alunos tinham direito. Os alunos
chegavam muitas vezes atrasados e optavamos por esperar que estivesse um numero de
alunos consideravel para comecar a aula, o que atrasava tudo e depois ao tentar cumprir
com o tempo planeado para os exercicios da aula, os alunos acabavam por sair depois da
hora. Nas reflex6es pds-aula, entendemos que era algo que deveria ser melhorado,
recorrendo as seguintes estratégias: comecar a aula a horas independentemente do nimero
de alunos que estivesse a hora de inicio da aula e comecar a aula com jogos ludicos,
atrativos para que os alunos quisessem chegar mais cedo. Apesar da estratégia ter sido
seguida, ndo resultou, pois, os alunos continuaram a chegar atrasados, porém a nossa
atitude perante o atraso, ja ndo foi a de esperar por eles, dando assim inicio a sessdo a

hora prevista no plano.

As avaliagOes foram momentos que foram sendo aperfeicoados ao longo do ano.

No inicio eram momentos de grande stress para n0s, eram muitas coisas a ter em conta, e
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ao mesmo tempo preencher a grelha de avaliagdo e ensinar os alunos. Os exercicios
escolhidos, por vezes, ndo eram os ideais. Nas primeiras aulas de avaliagdo, os exercicios
eram demasiado féceis e simples e ndo correspondiam ao valor real dos alunos
demonstrado nas aulas. Tivemos entdo que planear as aulas de avaliacéo para um contexto
mais real da modalidade, favorecendo e promovendo contextos competitivos. Com esta
pequena alteracdo dos exercicios utilizados e com os pardmetros a avaliar definidos mais
objetivamente, conseguimos melhorar todo o processo de avaliagdo, sentimo-nos mais

confiantes no momento de avaliar.
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Capitulo 111 - Aprofundamento do Tema Problema

1. Introducéao
Este estudo surgiu no sentido de averiguar se a pratica de um circuito de treino
funcional nas aulas de Educacéao Fisica teria efeito na condicdo fisica dos alunos. Para
além disto é importante fomentar o gosto pela préatica de atividade fisica e prover aos
alunos ferramentas para que os possam ajudar a realizar exercicio fisico fora do contexto

escolar.

A primeira questdo levanta-se, num ano em que é anunciado pela Organizagéo
para a Cooperacdo e Desenvolvimento Econémico (OCDE), através do ultimo relatorio
da Health at a Glance 2019, que 67,6% dos portugueses com mais de 15 anos tém excesso
de peso ou é obeso, ficando assim na 42 posicao da lista dos paises que apresentam a maior
taxa de populacdo com excesso de peso. A Federacdo Portuguesa de Cardiologia (FPC)
(2019) mostra, através de estatisticas, que, em Portugal, 31,5% das criangas entre 0s 9 e
0s 16 anos sdo obesas ou tém excesso de peso e para além disso, 0s comportamentos
sedentarios tém vindo a aumentar (Dias et al., 2014; Leblanc et al., 2015), afetando
negativamente a saude (Chinpaw, Proper, Brug, van Mechelen, & Singh, 2011).
Atravessamos entdo uma fase em que se comeca a dar mais atencdo a obesidade como
um problema de salde, que ird provocar outros tantos e que uma das suas principais
causas € a falta de exercicio fisico. Apesar dos beneficios da préatica regular de atividade
fisica para a saude (Hardman & Stensel, 2009; Janssen & Leblanc, 2010) muitos jovens
ndo praticam exercicio fisico suficiente. O conceito de Exercicio Fisico é entendido como
atividade fisica regular e estruturada com o objetivo de melhorar ou manter a aptiddo
fisica (Bouchard, Shephard, Stephens, Sutton, McPherson, 1990).

Tendo em conta os dados apresentados anteriormente, percebemos que é
necessario mudar estilos de vida e 0 comportamento das pessoas, e a Educacdo Fisica tem
também como objetivo promover estilos de vida saudaveis. A melhor altura para
promover comportamentos e estilos de vida ativos € durante a adolescéncia (Telama et
al., 2014), entdo a Organizagdo Mundial de Saude considera que os jovens devem ser o
grupo alvo prioritario dos programas de educacdo para a saude (WHO, 2010). Ora, no
Programa Nacional de Educacéo Fisica (2001) encontramos a aptidao fisica na perspetiva
de melhorar a saude. Pate e Hohn (1994) reforcam que uma das missfes da Educacao

Fisica & promover a adogdo de um estilo de vida ativo que tenha continuidade ao longo
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da vida, ou seja, para além de prover exercicio, com vista a melhoria da saude, a Educacéo
Fisica também tem que fornecer ferramentas para que 0s alunos possam praticar exercicio

fisico fora da escola com qualidade.

Pressupbe-se que o tempo dedicado ao desporto na escola ou em atividades
extracurriculares possa trazer beneficios para a salde e para a educagdo (Comisséo
Europeia/ EACEA/ Eurydice, 2013).

Para o desenvolvimento das capacidades condicionais, importa referir as fases
sensiveis, assim o treino da forca tem uma melhoria significativa se for iniciado entre os
11 anos e 0s 18 anos, o treino da destreza/agilidade se for entre 8 anos e 0s 12 anos (sexo
feminino) e entre 0s 9 anos e os 14 anos (sexo masculino) e a capacidade aerdbia, que
também podera ser importante neste estudo, entre os 10 anos e 0s 16 anos (Cunha, 2016).
A elaboracdo de um programa de treino de forga, por exemplo, prevé que 8 a 10 semanas,
com uma frequéncia semanal de 2 a 4 vezes por semana, seja suficiente para a melhoria

das capacidades condicionais (Rama, 2016).

Koutedakis e Bouziotas (2003) realizaram um estudo comparativo entre alunos
que frequentavam somente as aulas de Educacdo Fisica e alunos que tinham atividades
desportivas extracurriculares e verificaram que aqueles que participavam em atividades

extracurriculares apresentavam melhores performances.

2. Revisdo da literatura

A atividade fisica é qualquer movimento corporal, produzida pelos musculos
esqueléticos, que altere o estado de repouso (Caspersen, 1985). Posto isto, interessa-nos
entdo falar em exercicio fisico, seguindo o conceito de Bouchard, et al. (1990), referido
anteriormente, e entdo encontramo-nos perante 3 grandes objetivos delineados pela
American Alliance for Health Physical Education Recreation, quando implementando
um plano de aptidéo fisica.: 1. Avaliar a condi¢&o fisica do individuo; 2. Motivar para a
pratica de exercicio fisico; 3. Motivar a adocéo de um estilo de vida saudavel (AAHPER,
1954). Em 1985, a mesma associag¢ao cria uma bateria de testes designada Fitnessgram,
com o intuito de avaliar a condicdo fisica dos praticantes. Atualmente, o programa é
aplicado nas escolas, porém sobre a designacéo de FITescola. Os resultados destes, serdo
classificados de acordo com os patamares alcancados em: abaixo do saudavel, zona

saudavel e perfil atlético.
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De acordo com Cunha P. (2016), in “Teoria e Metodologia do treino —
modalidades coletivas”, o conceito lato de condi¢cdo compreende diversos fatores, tais
como psiquicos, técnicos, técnico-taticos, cognitivos e sociais de cada prestacdo, porém,
quando restringimos este conceito a fatores fisicos, ou seja, condicéo fisica, referimo-nos
as capacidades fisicas como resisténcia, velocidade, forca e flexibilidade. Esta, serd o
principal fator a desenvolver, de modo a atingir um continuo progresso e crescimento dos

praticantes, bem como na melhoria da sua performance maxima.

Importa referir aqui o conceito de treino funcional, assim Boyle (2004, p. 3) diz-
nos que o treino funcional “¢ um conjunto de movimentos que ensina os atletas a lidar
com 0 seu peso corporal em todos os planos de movimento”. Para Garganta e Santos
(2015) a grande diferenca entre este tipo de treino e o treino convencional é no foco do
treino, ou seja, no treino convencional, o atleta foca-se num grupo muscular ou numa
sec¢do corporal, enquanto que no treino funcional ndo ha um foco muscular, mas sim no

movimento, no maximo de planos possivel.

Segundo Scholich (1994) o treino em circuito € um programa de treino que
engloba vérios exercicios, selecionados com o objetivo de trabalhar diferentes grupos
musculares (membros inferiores, core e membros superiores). Este tipo de treino
apresenta varias vantagens tais como: ter um elevado nimero de sujeitos em exercicio
simultaneamente, ser adaptado a varias condi¢cdes (recursos espaciais e materiais),
possibilidade de recuperacdo ativa, entre estacOes, pois as estagdes ndo trabalham os

mesmos grupos musculares de forma seguida.

Posto isto, a avaliacdo da condicéo fisica de um praticante consiste em testar uma
determinada técnica especifica ou procedimento utilizado, de modo a recolher dados
quantitativos especificos da avaliacdo, que receberdo uma interpretacdo e tratamento,
sendo enquadrados em valores regulativos, de modo a mensurar 0 desempenho e

capacidade de cada individuo.
Assim, veremos avaliadas as seguintes capacidades:

e Forga, capacidade de vencer uma resisténcia atravées da agdo muscular, estimulada
pelo sistema nervoso (Rama, 2016, p. 58);
o Forga répida ¢ “a mobilizagdo da maior quantidade de forca que

exercemos o mais rapido possivel”;
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o Forca resistente, designa a aplicacdo de uma percentagem da forca
maxima, dependente do um intervalo de tempo considerado.

e Agilidade, é uma componente da aptiddo neuromuscular, que é a capacidade de

realizar aceleragdes maximas, mudancas de dire¢do, de modo a corresponder as

necessidades coordenativas (Ortega, et al., 2009).

3. Objetivo geral e especifico

Questéo problema:

Sera possivel melhorar a condicéo fisica dos alunos recorrendo ao treino funcional

em circuito com mausica, 2 vezes por semana?
Objetivo Geral:

e Averiguar o efeito da aplicacdo do treino funcional intencional e regular nas aulas

de Educacdo Fisica numa turma do 11.° ano, durante 16 semanas.

Obijetivos Especificos:

e Comparar o nivel de condicdo fisica dos alunos em cada um dos grupos
(intervencdo e controlo) nos quatro momentos de avaliacao;

e Comparar todos os momentos de avaliagdo (1° vs. 2°, 1°vs. 3°, 1°vs. 4°, 2° vs, 3°,
2°vs. 4° e 3° vs. 4% nos grupos de intervengéo e controlo;

e Averiguar o efeito da aplicacdo do treino funcional em circuito em alunos
praticantes e ndo praticantes de modalidades desportivas;

e Averiguar o efeito da aplicacéo do treino funcional em circuito em funcdo do sexo
dos alunos;

e Averiguar o nivel de destreino apds trés semanas;

e Auveriguar o efeito da aplicagdo do treino funcional em circuito ap6s o destreino.

4. Material e Métodos

a. Caraterizacao da amostra
A mostra deste estudo foi composta por um grupo de controlo e um grupo de
intervengdo, ambos do 11.° ano e com idades compreendidas entre os 15 anos e os 19
anos. O grupo de controlo foi composto por 27 alunos (17 raparigas e 10 rapazes e 16

praticantes e 7 ndo praticantes de atividade desportiva fora do contexto escolar). O grupo
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de intervencéo foi constituido por 24 alunos (20 raparigas e 4 rapazes e 5 praticantes e 13

n&o praticantes de atividade desportiva fora do contexto escolar).

Apenas foram incluidos no estudo os alunos que realizaram todos os testes em
todos os momentos de avaliagéo e, no grupo de intervencédo, os alunos que participaram
em 80% das aulas de Educacdo Fisica, posto isto foram excluidas deste estudo 4 raparigas

do grupo de controlo e 6 do grupo de intervencao.

No grupo de controlo a média do Indice de Massa Corporal (IMC) situava-se nos
20,93 kg/m2 e no grupo de intervencdo a média do IMC situava-se nos 22,77 kg/m2.
Seguindo os valores de referéncia para o IMC, desenvolvidos pela OMS, em 2007, ambos

0S grupos se encontram na “Zona Saudavel” (de Onis et al., 2007).

b. Descricdo da metodologia
Ambos os grupos realizaram quatro momentos de avaliagdo, momento inicial ou
momento 1 (M1), momento 2 (M2), momento 3 (M3) e momento 4 (M4) compostos por
6 testes (4 testes da bateria FlTescola: agilidade 4x10 metros, flexdes de bracos,
abdominais e impulsdo horizontal; 2 testes da bateria FITschool: burpees e saltos a

corda).

Foi escolhida a proposta de aplicacéo do Protocolo FITschool (Garganta & Santos,
2015):

e Cada estacdo (teste) € realizada durante 45 seg. e o intervalo entre estacdes € de
60”. Conta-se 0 nimero de repeticdes bem realizadas. Cada estacdo tem dois

alunos, um realiza o exercicio e 0 outro conta as repeticdes.
Quanto ao FITescola (2017) o protocolo utilizado foi o seguinte:

e Agilidade 4x10 metros: consiste na realizagdo de um percurso pré-determinado,
combinando a velocidade maxima de execucdo, com a coordenacdo traduzida no
movimento de agarrar, transportar e colocar uma base num lugar pré-determinado
(Ortega, et al. 2009).

e Abdominais e Flexdes de Bragos: consiste na execugdo do maior nimero de
repeticdes a uma cadéncia pré-definida. A pares, um dos alunos conta e outro

realiza o exercicio (Plowman, 2014).
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e Impulséo Horizontal: consiste em atingir a maxima distancia num salto horizontal
a pés juntos. Mede-se do ponto de partida até ao calcanhar mais recuado do

executante (Ortega, Artero, Ruiz, et al., 2011).

No nosso estudo foi aplicado um circuito de treino funcional durante 16 semanas,
no inicio de cada aula de Educacéo Fisica. Este foi realizado com musica recorrendo a
App Tabata.

c. Instrumentos
Foi utilizado um circuito de 8 exercicios funcionais que os alunos executaram
todas as aulas (2 vezes por semana), no inicio de cada uma, durante 16 semanas. Os

tempos de execucao e descanso estdo representados na tabela 1 seguinte:

Tabela 1: Planeamento do volume e da intensidade dos circuitos de treino funcional

o Descanso
Atividade . Intervalo  entre
Semana (em N° de Séries o
(em segundos) séries
segundos)

2 nas aulas de 90 minutos (8
18 9@ 307 20"’ . . 1’30’
exercicios+8exercicios)

2& 3a 4a 5a
2 nas aulas de 90 minutos (8
102, 1128 | 25> 15 . . 1’30’
exercicios+8exercicios)
123, 132

6& 7a 8a
2 nas aulas de 90 minutos (8
148, 158 | 207 157 - - 1°00°
exercicios+8exercicios)
162

A escolha dos exercicios foi feita tendo em conta as capacidades que se queriam
trabalhar e com recurso ao minimo material possivel. Teve-se a preocupa¢do, na

organizacéo do circuito, em néo trabalhar o mesmo grupo muscular de forma seguida.

Ao inicio da 4% semana detetou-se no grupo de intervencdo alguma falta de
empenho, entdo optou-se por reformular os exercicios do circuito, no inicio da 5% semana,
sem alterar os grupos musculares solicitados, para que os alunos tivessem um estimulo

diferente e voltassem a executar o circuito com empenho.

A primeira vez que o circuito foi apresentado a turma foi realizada uma

demonstragéo préatica de todos os exercicios e explicado a rotagéo dentro do circuito. Os
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alunos rodavam sempre no sentido do ponteiro dos relégios e quando acabavam o
exercicio registavam numa folha individual quantas repeti¢des tinham executado, de

modo a que se pudesse aferir a evolugdo e o empenho dos alunos.

Em cada estacéo, para além da folha de registo, estavam presentes uma imagem e

um breve texto sobre a execucao do exercicio nessa estacao.

d. Procedimentos estatisticos

Este estudo foi composto por 6 fases: Fase 1 — Primeira avaliagdo da condigédo
fisica dos alunos atraves dos testes selecionados da bateria do FITescola e do FITschool;
Fase 2 - Intervencdo com circuito de treino funcional nas aulas de Educacdo Fisica
durante 8 semanas; Fase 3 — Segunda avaliacdo da condicdo fisica dos alunos através dos
testes selecionados da bateria do FITescola e do FITschool; Fase 4 — Terceira avaliagdo
da condicao fisica dos alunos, apés a interrupcao letiva do final do 1° periodo (3 semanas);
Fase 5 — Nova intervencdo com o circuito de treino funcional nas aulas de Educacgéo
Fisica durante 8 semanas; Fase 6 — Quarta avaliacdo da condicdo fisica dos alunos através

dos testes selecionadas das baterias de testes do FITescola e do FITschool.

Para o tratamento estatistico utilizou-se o Statistical Package for the Social
Sciences — 24.0 version (SPSS Statistics 24). A estatistica descritiva foi efetuada
recorrendo a média como medida de tendéncia central e ao desvio padrdo como medida
de dispersdo assim com os valores minimos e maximos. Na estatistica inferencial utilizou-
se 0 Friedman test para aferir em que testes havia diferencas significativas entre 0s
momentos de avaliacdo, o Wilcoxon test para a comparacdo de medidas repetidas (cada
um dos momentos de avaliacdo de cada grupo) e o Mann Whitney test na comparacéao de
medidas independentes (controlo vs. intervencado; praticantes vs. ndo praticantes e sexo

masculino vs. sexo feminino).

5. Resultados e Discussao
Neste ponto, primeiramente ird ser apresentado a estatistica descritiva dos
resultados obtidos nos diversos testes (média, desvio padrdo, valor minimo e maximo,)
dos dois grupos analisados (controlo e intervencao) (tabela 2 e 3). Ainda seré apresentado
os resultados de comparacdo (Mann Whitney test) entre os dois grupos, em todos os

momentos.
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Tabela 2: Estatistica descritiva e inferencial dos resultados das baterias de testes

FlTescola e FITschool no momento 1 de avaliagdo nos grupos de controlo e intervencao.

1° Momento de avaliacio

Controlo (N=23)

Intervencéo (N=18)

Média Desvio Min. Max. Meédia Desvio Min. Max p
Testes x ~
Padrao Padréo
= *
Flexoes de 17,91 7,79 5) 31 10,94 5,59 0 20 ,005
bracos
*
Abdominais 47,09 21,91 20 75 2767 2051 0 - ,008
*
S_alto 176,57 = 31,90 126 246 135,83 18.86 95 169 000
Horizontal
(cm.)
g *
Agilidade | 1311 1,56 1086 | 16,15 1522 201 1221 | 1907 %
(se9.)
Saltos a 64,57 21,27 27 105 65.39 31.95 0 110 A4T8
corda
Burpees | 1752 384 9 24 11,33 5,52 2 o5 | 000

Legenda: *p <0.05 (Mann Whitney test). N — NUmero de sujeitos da amostra; Min — Valor

Minimo; Max — VValor Maximo.

Analisando a tabela 2 podemos verificar que, neste primeiro momento de

avaliacdo, quase todos os testes apresentam diferengas significativas, excetuando o salto

a corda, sendo que a turma de controlo apresenta valores médios superiores aos da turma

de intervencdo. E de destacar que a turma de intervencao, apesar de apresentar valores

médios inferiores, apresenta valores maximos superiores aos da turma de controlo no teste

de saltar a corda e dos burpees.
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Tabela 3: Estatistica descritiva e inferencial dos resultados das baterias de testes

FlTescola e FITschool no momento 2 de avaliagdo nos grupos de controlo e intervencao.

2° Momento de avaliacéo

Controlo (N=23) Intervencéo (N=18)
Desvio Desvio
Testes | Meédia Padrda  Min  Max Média Padra Min Max p
0 0
Flexdes
5 35 ,060
de bracos 1978 8,54 14,83 7,94 7 33
Abdomin
ais 48,78 24,14 12 75 35,56 22,75 2 75 072
Salto
Horizont = 17717 = 3571 131 258 | 15172 20,34 125 190 026
al (cm.)
Agilidade
g 13,37 1,56 1098 | 1751 = 1328 1,21 11,09 15,02 969
(seg.)
Saltos a
27 97 537
B 66,96 18,42 69,22 33,78 3 125
Burpees | 1696 3,39 10 23 13,61 4,82 7 25 012*

Legenda: *p <0.05 (Mann Whitney test). N — Numero de sujeitos da amostra; Min — Valor

Minimo; Max — Valor Maximo.

Analisando a tabela 3 verificamos que continuam a existir diferencas
significativas nos testes do salto horizontal e dos burpees. No salto a corda manteve-se
com diferencas ndo significativas. De destacar que, 0 grupo de intervencao superou no
teste do salto a corda e na agilidade o grupo de controlo, ou seja, conseguiu superar em
mais um teste que anteriormente. De destacar também que apesar dos valores médios
serem superiores no grupo de controlo em quase todos os testes, 0s valores maximos do
teste de saltar a corda, burpees e abdominais foi superior no grupo de intervencao,
aumentando também o numero de testes em que se registou um valor maximo superior
em relagdo ao grupo de controlo. Verificamos nesta tabela incrementos no que toca aos
valores do grupo de intervencdo, podendo assim confirmar o que esta descrito no
enguadramento tedrico, que um periodo de 8 semanas, com 2 treinos semanais sera

suficiente para haver melhorias na condigéo fisica (Rama, 2016).
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Tabela 4: Estatistica descritiva e inferencial dos resultados das baterias de testes

FlTescola e FITschool no momento 3 de avaliagdo nos grupos de controlo e intervencao.

3° Momento de avaliacéo

Controlo (N=23) Intervencdo (N=18)
, - Desvio . , L - Desvio . ,
Testes Média ~ | Min | Max | Média ~ Min | Méax p
Padrao Padrao
Flexdes de 040*
bracos 18,74 8,14 6 35 12,94 8,10 2 31 :
Abdominais = 42,00 21,48 10 75 2778 20,05 4 65  .024*
Salto
Horizontal = 172,00 33,73 120 248 154,33 23,15 119 192 134
(cm.)
Agilidade
12,26 1,36 9,78 | 14,19 @ 12,62 1,35 11,06 = 16,03 793
(seg.)
Saltos a =
e 71,22 19,52 31 102 72,94 34,99 2 140
Burpees 16,96 3,86 10 24 12,94 5,00 5 21 014>

Legenda: *p <0.05 (Mann Whitney test). N — NUmero de sujeitos da amostra; Min — Valor

Minimo; Max — Valor Maximo.

Esta tabela apresenta resultados ap6s um periodo de destreino, correspondente a
interrupcéo letiva do 1° periodo. Analisando a tabela 4 podemos verificar que metade dos
testes apresentam diferencas significativas, isto acontece nos testes de flexdes de bracos,
abdominais e burpees. Destaque para o teste dos saltos a corda, onde o grupo de
intervencdo supera o grupo de controlo. Neste momento, ao contrario do que se vinha a
verificar nos momentos anteriores, o grupo de controlo apresentou melhores resultados

em quase todos os testes.
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Tabela 5: Estatistica descritiva e inferencial dos resultados das baterias de testes

FlTescola e FITschool no momento 4 de avaliagdo nos grupos de controlo e intervengéo.

4° Momento de avaliacéo

Controlo (N=23) Intervencéo (N=18)
Ly Desvio , , . Desvio . ,
Testes Meédia ~ Min | Max | Média ~ Min  Max | p
Padrao Padrao
Flexodes de o
bragos 20,30 9,60 7 40 16,67 8,32 5 34 :
Abdominais = 4796 19,18 20 75 36,61 24,31 10 75 179
Salto
Horizontal = 17548 33,59 128 256 155,17 22,00 115 184 078
(cm.)
Agilidade
11,53 1,20 9,48 13,84 11,78 1,04 10,36 = 13,63 646
(seg.)
Saltos a .
corda 75,04 20,30 40 123 71,00 29,61 29 127
Burpees 17,74 421 10 28 15,94 3,72 10 22 150

Legenda: *p <0.05 (Mann Whitney test). N — NUmero de sujeitos da amostra; Min — Valor

Minimo; Max — Valor Maximo.

Analisando a tabela 5 ndo se verifica em nenhum teste diferencas significativas
entre 0s grupos, tendo 0s grupos apresentado valores muito proximos, assim o grupo de
intervenc¢do “recuperou” os seus resultados aproximando-se dos valores do grupo de
controlo desde 0 momento 1. Destaque novamente para os saltos a corda, onde o grupo

de intervencdo volta a apresentar um valor maximo superior ao grupo de controlo.

Passaremos agora a analise da comparacdo entre os momentos de avaliacdo em

cada grupo (tabela 6).

Tabela 6: Significancia das diferencas entre os dois grupos, de controlo e intervencao,

em todos os testes da bateria de testes do FITescola e do FITschool, comparando os quatro

momentos.

Testes Controlo Intervencéo

Flexdes de bragos ,027* ,001*

Abdominais ,663 ,001*

Salto Horizontal ,238 ,000*

Agilidade ,000* ,000*

Saltos & Corda ,001* ,072

Burpees ,234 ,004*

Legenda: *p <0.05 (Friedman test)
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Analisando a tabela 6, e olhando para o grupo de intervencao, podemos verificar
que houve melhorias significativas nos testes das flexdes de bragos, abdominais, salto
horizontal, agilidade e burpees, podendo afirmar que isto se devera ao efeito do circuito
de treino funcional e também ao que foi referido na introducédo deste estudo, pois grande
parte dos alunos encontra-se numa idade sensivel para a melhoria da for¢a (Cunha, 2016).
No grupo de controlo, verificaram-se menos testes com diferencas significativas, tendo
este grupo apresentado diferengas significativas nos testes das flexdes de bragos,

agilidade e saltos a corda.

Verificando a quantidade de testes que apresentaram diferengas significativas no
grupo de intervengédo, podemos comparar estes resultados com os resultados obtidos no
estudo de Farias (2010), onde o grupo onde houve algum tipo de cuidado especial com a

condicdo fisica dos alunos, demonstrou uma melhor evolucao.

Optou-se por realizar o teste de Wilcoxon apenas nos testes que deram diferencas
significativas no teste de Friedman, para verificar em que momentos é que essas

diferencas ocorreram.

Tabela 7: Significancia das diferencas entre os dois grupos, de controlo e intervencao,
em todos os testes da bateria de testes do FITescola e do FITschool, comparando cada um

dos quatro momentos.

Grupos Testes M1 vs. M1 vs. M1 vs. M2 vs. M2 vs. '\\//IS3
P M2 M3 M4 M3 M4 "
o F'gxoes de ' p000* N.S. 0082 N.S. N.S. N.S.
S racos
= Agilidade N.S. 002* 000  ,001* 000 000*
= Saltos a
O * * *
s N.S. 048 003 N.S. 001 N.S.
Flexbesde | e N's. 001* NS, N.S. | 008*
ge) bracos
S Abdominais =~ N.S. N.S. N.S.  002* N.S. ,002*
(5]
o Salto 001* 001* | 000  N.S. N.S. N.S.
3 Horizontal
= Agilidade ,000* 000* 000~ 016  ,000* ,001*
Burpees N. S. N. S. ,004* N. S. ,030* ,004*

Legenda: *p < 0.05 (Wilcoxon test); N. S. — N&o Significativo.

Observando a tabela 7, verificamos que é entre 0 momento 1 e 4 que se verifica
um maior nimero de testes com diferencgas significativas, verificando assim o efeito do
circuito, pois durante este periodo os alunos melhoraram a sua condicdo fisica. Apés o

destreino, do momento 2 para 0 momento 3, onde se verificaram apenas 2 testes com
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diferencas significativas, no momento 3 para 0 momento 4 voltamos a verificar um
aumento do numero de testes que apresentam diferencas significativas, repetindo o que

aconteceu entre 0 momento 1 e 0 momento 4.

Segundo Silva (2016), o treino funcional em circuito € um bom método para a
melhoria da condicéo fisica, pois, num estudo semelhante, mostrou que a aplicacdo de
um circuito de treino funcional resultava na melhoria dos resultados obtidos em diversos

testes da bateria FITschool.

Coutinho (2015) também demonstrou que o treino funcional em circuito resultava

na melhoria da condicdo fisica, tal como este estudo provou.

Para além do suporte tedrico, importa referir que a maior parte dos alunos do grupo
de intervencdo ndo estava habituado a realizar exercicio fisico, nem tém gosto pela pratica
de exercicio fisico (de acordo com o0s questionarios entregues no inicio do ano letivo),
por isso também ndo demonstravam muito empenho na realizacdo do circuito de treino
funcional. Contudo, como era de esperar, grande parte dos alunos apresentou melhorias

nos diferentes momentos de avaliagéo.

Tabela 8: Estatistica descritiva e inferencial dos resultados das baterias de testes
FlTescola e FITschool nos momentos de avaliagdo nos grupos de praticantes e nao
praticantes de desporto fora do contexto escolar.

1° Momento de avaliacdo
Grupo de Controlo

Praticantes (N=16) N&o Praticantes (N=7)
L Desvio , , _ Desvio . ,
T Médi ~ Min Max Meédi ~ Min M
estes édia Padrio a édia Padrio ax p
Flexdes de 056
bracos 19,63 7,54 5 31 14,00 7,39 8 29 ;
Abdominais 5519 21,09 20 75 28,57 8,48 20 40  ,006*
Salto
Horizontal | 184,19 28,16 148 246 | 159,14 = 3522 126 230 | .041%
(cm.)
Agilidade *
(seg.) 12,55 1,19 10,86 = 1502 14,38 1,63 1225 16,15 023
Saltos a 007
corda 72,75 18,04 40 105 45,86 16,09 27 69 ;
Burpees 19,00 3,37 11 24 14,14 2,55 9 16 ,003*
Grupo de intervencdo
Praticantes (N=5) Né&o Praticantes (N=13)
Testes Média Desvlo Min | Mé&x @ Média Desvlo i Max p
Padrao Padrao
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Flexoes de 961
bragos 11,40 5,03 6 17 10,77 5,97 0 20 )
Abdominais 3740 24,66 9 75 23,92 18,39 0 70 167

Salto
Horizontal 13700 1371 124 159 13538 20,98 95 169 921
(cm.)
Agilidade
(seg.) 14,46 1,45 12,44 = 1570 1551 2,16 1221 19,07 @ 375
Saltos a s
corda 66,80 33,48 13 104 64,85 32,73 0 110 :
Burpees 13,80 6,91 7 25 10,38 4,87 2 16 488
2° Momento de avaliagéo
Grupo de Controlo
Praticantes (N=16) N&o Praticantes (N=7)
- Desvio . ; . Desvio . .
Testes Média ~ Min Max | Média ~ Min Max p
Padrao Padrao
Flexdes de i
bracos 21,50 8,64 5 35 15,86 7,40 9 31 )
Abdominais 5675 23,18 12 75 30,57 15,40 12 52 0L7*
Salto
Horizontal 18475 33,62 143 258 159,86 36,68 131 233 ,045*
(cm.)
Agilidade
(seg.) 12,93 1,28 10,98 | 15,04 | 14,37 1,77 11,70 | 1751 = 071
Saltos a a5
corda. 71,25 16,69 27 91 57,14 19,66 35 97 )
Burpees 17,69 3,40 12 23 15,29 2,93 10 18 122
Grupo de intervengdo
Praticantes (N=5) N&o Praticantes (N=13)
L Desvio , , _ Desvio . ,
Testes Média ~ Min Max Meédia ~ Min  Max p
Padrao Padrao
Flexoes de 803
bracos 15,40 8,20 7 26 14,62 8,17 7 33 ;
Abdominais 3800 28,42 10 75 34,62 21,46 2 75 882
Salto
Horizontal = 16320 2576 125 190 | 14731 17,00 125 176 182
(cm))
Agilidade
(seg.) 12,53 1,61 11,09 1502 1357 94 11,94 1490 188
Saltos a 267
corda 73,80 29,35 31 108 67,46 36,30 3 125 ;
Burpees 15,80 6,42 10 25 12,77 4,05 7 20 371
3° Momento de avaliacéo
Grupo de Controlo
Praticantes (N=16) N&o Praticantes (N=7)
. Desvio p , L 4 Desvio p ,
Testes Média ~ Min = Méax Meédia ~ Min  Max
Padrao Padrao P
Flexdes de 460
bracos 19,50 8,37 6 35 17,00 7,94 10 32 ;
Abdominais = 4775 22,29 10 75 28,86 12,69 14 5 107
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Salto
Horizontal = 17963 = 27,98 143 248 | 15457 = 4128 120 233 052
(cm.)
Agilidade
(seg.) 11,90 1,35 9,78 1419 13,09 1,04 11,70 14,15 061
Saltos a 007+
corda 78,38 16,74 40 102 54,86 15,73 31 80 ;
Burpees 17,50 4,12 10 24 15,71 3,09 13 20 1267
Grupo de intervencado
Praticantes (N=5) N&o Praticantes (N=13)
Ly Desvio , , . Desvio . ,
Testes Média ~ Min Max | Média ~ Min Max p
Padrao Padrao
Flexdes de s
bragos 11,60 8,30 3 20 13,46 8,30 2 31 ;
Abdominais = 2929 24,26 5 60 27,23 19,29 4 65 921
Salto
Horizontal 16240 = 22,68 132 179 151,23 2346 119 192 217
(cm.)
Agilidade
(seg.) 11,82 0,63 11,06 | 12,65 | 12,92 1,45 11,07 = 16,03 @ 127
Saltos a e
corda. 74,00 29,49 27 107 72,54 38,00 2 140 )
Burpees 16,40 4,22 13 21 11,62 4,75 5 19 136
4° Momento de avaliacédo
Grupo de Controlo
Praticantes (N=16) N&o Praticantes (N=7)
. Desvio . , . Desvio . ,
Testes Média ~ Min = Max | Média ~ Min = Max p
Padrao Padrao
Flexdes de 061
bracos 22,75 9,66 9 40 14,71 7,25 7 26 )
Abdominais = 47,8 20,58 20 75 31,71 8,81 20 42 | 048*
Salto
Horizontal = 18250 2959 152 256 159,43 3893 128 226 1088
(cm.)
Agilidade
(seg.) 11,19 1,11 948 | 1294 12,32 1,07 11,12 = 1384 = 066
Saltos a e
corda 80,81 17,94 52 123 61,86 20,36 40 101
Burpees 18,56 4,50 10 28 15,86 2,91 11 20 ,086
Grupo de intervengdo
Praticantes (N=5) Nao Praticantes (N=13)
. Desvio p , L 4 Desvio p ,
Testes Média ~ Min = Méax Meédia ~ Min  Max
Padrao Padrao P
Flexdes de 1.000
bracos 16,20 7,46 6 24 16,85 8,91 5 34 ;
Abdominais = 4360 36,02 13 90 33,92 19,41 10 75 805
Salto
Horizontal | 167,00 18,08 142 184 150,62 22,26 115 184 126
(cm.)
Agilidade
(seg.) 11,33 525 10,40 = 11,70 11,96 1,15 10,36 13,63 300
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Saltos a
corda
Burpees ‘ 18,40 ‘ 3,65 ‘ 14 ‘ 22 15,00 3,42 10 ‘ 20 083
Legenda: *p <0.05 (Mann Whitney test). N — Numero de sujeitos da amostra; Min — Valor

64,80 20,83 36 90 73,38 32,79 29 127 554

Minimo; Max — Valor Maximo.

Analisando a tabela 8, verificamos que ndo existem testes que apresentem
diferencas significativas no grupo de intervencdo, em nenhum momento, em nenhum
teste. Pensamos que 0s grupos eram muito homogéneos, o que justifica a falta de testes
com diferencas significativas, j& que desde a 12 avaliacdo, ou seja, sem aplicagdo da nossa
intervencdo ja ndo se verificavam diferencas entre os alunos praticante e ndo praticantes
no grupo de intervencéo.

Segundo Koutedakis e Bouziotas (2003) era expectavel que o grupo dos
praticantes apresentasse melhores resultados, o que aconteceu no grupo de controlo, pois
nos varios momentos de avaliagio houve testes que apresentaram diferengas
significativas entre os praticantes e os nao praticantes. Apesar de ndo serem apresentados
testes com diferencas significativas, no grupo de intervencdo, olhando para os valores
médios percebemos que o grupo dos praticantes apresenta valores superiores em todos 0s
testes, em todos os momentos, excetuando o teste das flexdes no momento 3 e 4, em
relacdo ao grupo dos ndo praticantes.

Passaremos entdo agora a realizacdo do teste de Friedman para analisar a
comparagdo entre 0os todos 0s momentos de avaliagdo em cada grupo (controlo e
intervencdo), tendo em conta se sdo praticantes ou ndo praticantes de modalidades
desportivas (tabela 9).

Tabela 9: Significancia das diferencas entre 0s dois grupos, praticantes e ndo praticantes
de desporto fora do contexto escolar, em todos os testes da bateria de testes do FITescola
e do FITschool, comparando os quatro momentos.

Controlo Intervencéo

Testes Praticante N&o praticante Praticante N&o Praticante
FlexGes de bragos ,028* ,127 ,094 ,012*
Abdominais 320 560 207 005*
Salto Horizontal ,238 ,718 ,017* ,008*
Agilidade ,000* | 010% 014* 000*
Saltos a Corda ,027* ,006* ,338 ,104
Burpees ,205 ,355 ,445 ,006*

Legenda: *p <0.05 (Friedman test)
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Olhando para o grupo de intervencéo, podemos observar, na tabela 9, que o grupo
dos praticantes, nos testes do salto horizontal e da agilidade apresentam diferencas
significativas. J& no grupo dos ndo praticantes, sdo os testes de flexbes de bragos,
abdominais, salto horizontal, agilidade e burpees que apresentam diferencas
significativas. Concluimos entéo que o circuito de treino funcional podera ter um impacto
maior na condi¢do fisica dos alunos ndo praticantes de desporto fora do contexto escolar,

pois estes apresentaram 5 testes com diferencas significativas.

Em contraste ao referido anteriormente, no grupo de controlo, os praticantes
mostram 3 testes onde apresentam diferencas significativas (flexdo de bracos, agilidade e
saltos a corda) e os ndo praticantes, apenas 2 testes (agilidade e saltos a corda). Isto reforca
0 acima mencionado, onde ndo ha um trabalho especifico para desenvolver a condi¢do
fisica, sdo os praticantes que, naturalmente, demonstram mais evolucdo, fruto das

atividades que realizam fora do contexto escolar.

Verificamos ainda que o destreino ocorreu de forma genérica, ou seja, na Forca
dos Membros Superiores, Membros Inferiores e Tronco. Assim, verificimos uma
diminuig&o na performance nos testes de flexdes de bragos, salto horizontal e abdominais,

no grupo de intervencdo, nos dois grupos.

Passamos entdo a observacdo dos resultados da comparagédo entre os diferentes
momentos de avaliacdo (tabela 10). Novamente, optamos por realizar o teste de Wilcoxon,
apenas nos testes que apresentaram diferencas significativas aquando da aplicacdo do

teste de Friedman.

Tabela 10: Significancia das diferengas nos grupos de intervencao e controlo, nos alunos
praticantes e ndo praticantes de desporto fora do contexto escolar, entre cada momento
de avaliacdo nos testes da bateria FITescola e FITschool.

Grupos Testes Mlvs. Mlvs. Mlvs. M2vs. M2vs. M3vs.
M2 M3 M4 M3 M4 M4

Praticantes = Flexdes de ,001* N. S. N. S. N. S. N. S. ,018*
bracos
Agilidade N.S. ,006* ,000* ,003* ,001* ,001*

o

g Saltos a N.S. N.S. 039 017 ,009* N.S.
= Corda

O Nio Agilidade  N.S. = N.S. 028 N.S. ,018 N.S.

Praticantes - gji05 3 N.S.  N.S. 018 N.S. 026 046*
corda
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Praticantes Salto ,043* ,043* ,043* N. S. N. S. N. S.
Horizontal

\ Agilidade  ,043*  ,043* ,043* N.S. N.S. N.S.

g Néo Flexdes 018 N.S.  ,008 N.S. N.S. ,046*

S Prat'canteS‘Abdominais N.S.  N.S.  ,049% 009* N.S. 014

e

2 Salto 007* = ,011* 005 N.S. N.S. N.S
- Horizontal

‘ Agilidade ~ ,001* ~ ,001* = ,001*  ,046*  ,001* = ,005*

Burpees N. S. N. S. ,013* N. S. N. S. ,008*

Legenda: *p <0.05 (Wilcoxon test). N. S. — N&o Significativo

Observando a tabela 10, no grupo de ndo praticantes, do grupo da intervencéo,
verificamos que € entre 0 momento 1 e 0 momento 4 que se verifica um maior nimero de
testes com diferencas significativas (5), com isto podemos considerar que o circuito teve
um efeito positivo na melhoria da condicdo fisica dos alunos ndo praticantes. Com a
comparagao entre 0 momento 3 e 0 momento 4, ou seja, 0s momentos apos o destreino,
podemos considerar mais uma vez que 8 semanas foram suficientes para se verificar
melhorias significativas nos testes de condicdo fisica, tal como Rama (2016) tinha

apontado, que 8 a 10 semanas seriam suficientes para haver melhoria do treino da forca.

Entre os momentos 2 e 3, no caso dos praticantes do grupo de controlo verificamos
que os testes de agilidade e saltos a corda apresentaram diferencas significativas, e
recordando a tabela 8, podemos observar que os valores médios aumentaram, isto,
possivelmente, fruto do desporto que praticam fora do contexto escolar. Nos alunos nao
praticantes, em ambos 0s grupos (intervencdo e controlo) verificamos diminuicdo dos
valores médios, mas ndo o suficiente para que os testes apresentassem diferencas
significativas entre estes momentos, estes resultados contrariam os resultados obtidos
noutros estudos semelhantes, onde era mencionado que os efeitos do treino

desapareceriam nas primeiras 2 semanas de interrupcdo (Hakkinen, 1989).

Como era expectavel, o grupo dos ndo praticantes, do grupo de intervencéo,
apresentou um maior nimero de testes com diferencas significativas, onde a evolucdo foi

maior.

De seguida apresentamos a tabela 11, onde se pretende mostrar a estatistica

descritiva e inferencial nos 4 momentos de avaliagdo, em funcdo do sexo dos alunos.
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Tabela 11: Estatistica descritiva e inferencial dos resultados das baterias de testes

FlTescola e FITschool nos 4 momentos de avaliagdo no grupo de intervengao e no grupo

de controlo em funcéo do sexo dos alunos.

1° Momento de avaliacéo

Grupo de Controlo

Masculino (N=10) Feminino (N=13)
, .. | Desvio . , ., .. | Desvio . ,
Testes Média ~ Min Max | Meédia ~ Min Max p
Padrdo Padrdo
Flexdes de 23,30 5,27 18 31 13,77 6,89 5 31 ,004%
bracos
Abdominais = 4530 1991 26 75 4846 | 24,46 20 75 975
Salto
Horizontal | 20480 = 2468 175 246 154,85 = 15,29 126 184  ,000*
(cm))
Agilidade .
(seg.) 11,87 0,82 1086 1334 | 1406 = 1,292 @ 1225 16,15 000
Saltos a 534
corda 67,70 28,12 30 105 62,15 14,89 27 87 ,
Burpees 17,90 4,10 11 24 17,23 3,77 9 24 732
Grupo de intervencéo
Masculino (N=4) Feminino (N=14)
, .. | Desvio . , , .. | Desvio . ,
Testes Média x Min Max | Média ~ Min Max
Padrdo Padréo P
Flexdes de 338
bragos 13,50 5,45 7 20 10,21 5,61 0 18 ,
Abdominais = 1975 | 1845 0 40 2993 | 2113 0 75 558
Salto
Horizontal = 13450 12,04 124 150 | 13621 = 20,76 95 169 671
(cm.)
Agilidade
(seg.) 14,96 2,99 1221 19,07 | 1529 1,79 12,44 | 18,71 | 999
Saltos a =
corda 38,50 32,60 13 86 73,07 28,35 0 110 ,
Burpees 10,25 3,40 7 15 1164 6,06 2 25 631
|
2° Momento de avaliagéo
Grupo de Controlo
Masculino (N=10) Feminino (N=13)
, .. | Desvio . , , .. | Desvio . ,
Testes Média x Min Max = Média x Min Max p
Padrao Padrédo
Flexdes de s
bracos 25,80 6,61 19 35 15,15 6,89 5 32 )
Abdominais = 4680 = 2338 12 75 5031 | 25,55 12 75 682
Salto
Horizontal = 20800 3115 165 258 153,46 = 14,44 131 180  ,000*
(cm.)
Agilidade .
(seg.) 12,52 1,36 10,98 = 14,71 14,02 1,43 12,33 1751 017
Saltos a -
corda 65,70 21,01 27 90 67,92 16,99 35 97 ,
Burpees 16,70 3,71 12 23 17,15 3,26 10 21 596
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Grupo de intervengao

Masculino (N=4)

Feminino (N=14)

... Desvio p . .. Desvio . ,
Testes Média ~ Min Méax = Média ~ Min Méax p
Padrao Padrao
Flexdes de 053
bracos 22,50 7,72 15 33 12,64 6,74 7 26 :
Abdominais 4500 = 2245 15 69 ‘ 32,86 ‘ 22,92 2 75 338
Salto
Horizontal | 14275 = 2066 125 171 | 15429 | 20,27 125 190 | 221
(cm))
Agilidade
(seg.) 12,61 0,58 11,94 1326 1347 1,28 11,09 1502 167
Saltos a 167
corda 45,50 30,61 25 91 76,00 32,46 3 125 ;
Burpees 15,00 3,83 12 20 13,21 5,12 7 25 335
3° Momento de avaliacdo
Grupo de Controlo
Masculino (N=10) Feminino (N=13)
. .. Desvio . , ., - Desvio . ,
Testes Meédia x Min Max  Meédia ~ Min Max p
Padréo Padréo
Flexdes de 004*
bracos 23,60 5,30 18 33 15,00 8,10 6 35 )
Abdominais 4460 = 1883 30 75 ‘ 40,00 ‘ 23,88 10 75 455
Salto
Horizontal | 20210 = 2440 172 248 | 14885 @ 1741 120 172 .000*
(cm))
Agilidade .
(seg.) 11,00 0,84 9,78 12,19 = 1323 0,71 12,19 1419 000
Saltos a 877
corda 71,00 23,77 40 102 71,38 16,57 31 94 )
Burpees 19,70 2,31 15 24 ‘ 14,85 ‘ 3,48 10 20 ,002*
Grupo de intervencéo
Masculino (N=4) | Feminino (N=14)
... Desvio . , . ;.. Desvio . ,
Testes Média x Min Max = Média x Min Max p
Padrao Padrdo
Flexdes de 08
bracos 19,25 11,79 3 31 11,14 6,16 2 20 )
Abdominais | 3625 @ 2014 18 65 2536 | 20,09 4 62 220
Salto
Horizontal = 16500 24,79 132 192 | 15129 = 22,67 119 179 | 39
(cm.)
Agilidade
(seg.) 12,12 0,91 11,07 | 1308 @ 1276 1,45 11,06 =~ 1603 339
Saltos a 1
corda 50,00 34,42 27 101 79,50 33,46 2 140 ;
Burpees 16,00 2,94 13 19 12,07 5,20 5 21 180

4° Momento de avaliacéo

Grupo de Controlo

Testes

Média

Masculino (N=10)

Desvio
Padrao

Min

Max

Média

Feminino (N=13)

Desvio
Padrédo

Min

Max

p

72



Flexoes de 005*
bracos 25,80 7,61 18 40 16,08 9,00 7 38 ,
Abdominais = 4450 = 17,08 28 75 4177 | 2127 20 75 AT4
Salto
Horizontal = 20470 2583 173 256 153,00 = 17,57 128 192 000
(cm.)
Agilidade *
(seg.) 10,41 0,64 9,48 1126 = 12,39 0,69 11,46 = 1384 000
Saltos a .
corda 76,60 25,77 44 123 73,85 15,94 40 101 :
Burpees 20,50 2,95 17 28 15,62 3,84 10 22 ,007*
Grupo de intervengdo
Masculino (N=4) Feminino (N=14)
- Desvio . , i Desvio . ,
Testes Média ~ Min Méax = Média ~ Min Méax p
Padrdo Padrdo
Flexdes de 043
bracos 25,00 8,60 15 34 14,29 6,78 5 25 )
Abdominais 4050 = 14,98 20 55 3550 @ 26,74 10 90 394
Salto
Horizontal 16675 = 17,80 142 184 151,86 = 22,50 115 184 312
(cm.)
Agilidade
(seg.) 10,99 0,60 10,36 11,70 = 12,01 1,04 10,40 1363 071
Saltos a 202
corda 50,50 37,11 30 106 76,86 25,74 29 127 ,
Burpees 17,25 411 12 21 15,57 3,67 10 22 424

Legenda: *p <0.05 (Mann Whitney test). N — Numero de sujeitos da amostra; Min — Valor

Minimo; Max — VValor Maximo.

Analisando a tabela 11 verificamos mais uma vez que, no grupo de intervencao,
ndo houve testes que apresentassem diferencas significativas, o oposto aconteceu, no
grupo de controlo. O grupo de controlo vai ao encontro do que a literatura nos diz, pois
Martins (2015), num estudo semelhante, verifica que os rapazes apresentam melhores
resultados que as raparigas. No grupo de intervencdo, apesar dos rapazes apresentarem
melhores resultados médios em todos os testes, em todos 0s momentos, excetuando 0s
saltos a corda, ndo se verificam testes com diferencas significativas, excetuando o teste
das flexdes de bracgos, no 4° momento. Os testes ndo apresentam diferencas significativas,
provavelmente, porque o grupo de intervencdo € um grupo muito homogéneo e também
0 numero de rapazes € muito reduzido. O teste de flexGes de bragos, no 4° momento,
apresenta diferencas significativas, consideramos que o0s rapazes tinham maior motivagédo

para a realizacao deste teste e queriam fazer melhor em cada avaliagéo.
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O grupo de controlo confirma o expectavel, vai assim de encontro a um estudo de
Ferreira (1999), onde este autor verifica que os rapazes levam clara vantagem sob as

raparigas nos testes de condicdo fisica.

Quanto ao destreino, comparando 0 momento 2 com o0 momento 3, verificamos
que os rapazes diminuiram os valores médios nos testes de flexdes de bracos e abdominais
e as raparigas diminuiram nos testes de flexdes de bracos, abdominais, salto horizontal e

nos burpees.

Passaremos agora a anélise da comparacéo entre todos 0s momentos de avaliagéo

em cada grupo, em funcéo do sexo dos alunos.

Tabela 12: Significancia das diferencas entre todos os momentos de avaliagdo, em fungéo
do sexo dos alunos no grupo de intervencédo e no grupo de controlo em todos os testes da

bateria FITescola e FITschool.

Controlo Intervencéo

Testes Masculino Feminino Masculino Feminino
Flex6es de bragos ,208 ,163 ,088 ,011*
Abdominais ,893 ,383 ,132 ,003*
Salto Horizontal 734 ,240 ,019* ,004*
Agilidade ,000* ,000* ,011* ,000*
Saltos a Corda ,046* ,015* ,308 ,264
Burpees ,122 ,032* ,066 ,011*

Legenda: *p <0.05 (Friedman test)

Analisando a tabela 12 podemos verificar que houve testes que apresentaram
diferencas significativas, no grupo de intervenc¢éo, tanto no sexo masculino, Como no sexo
feminino. No sexo feminino verificaram-se 5 testes com diferencas significativas,
enquanto que nos rapazes apenas 2 testes apresentaram diferencas significativas. As
raparigas mostraram assim uma evolucdo significativa nos testes de flexdes de bracos,
abdominais, salto horizontal, agilidade e burpees, enquanto 0s rapazes apresentaram

melhorias nos testes do salto horizontal e agilidade.

Estes resultados vém de encontro ao estudo de Rodrigues (2000), que identificou

que o nivel inicial das raparigas era muito baixo, em alguns testes, e que com um estimulo,

74



em termos percentuais, estas tiveram uma percentagem maior de melhoria, apresentando

assim diferengas significativas nos testes.

Tendo em conta os testes que apresentaram diferencas significativas no teste de
Friedman, realizamos o teste de Wilcoxon para perceber entre que momentos

aconteceram estas diferencas significativas (tabela 13).

Tabela 13: Significancia das diferengas nos grupos de controlo e intervencdo nos alunos
do sexo masculino e feminino, entre cada momento de avaliacdo nos testes da bateria

FITescola e FITschool.

Grupos Testes Mlvs. Mlvs. Mlvs. M2vs. M2vs. I\\//|S3
M2 M3 M4 M3 M4
Agilidade  N.S.  ,005* 005 ,007* ,005% ,013*
Masculino >
o Sg'toj a N.S. N.S. N.S. N.S. 011* N.S.
8 oraa
IS Agilidade  N.S.  N.S.  ,005* N.S. ,002% ,002*
$) » .
Feminino  Saltos a N.S.  N.S.  ,017* N.S. 010 N.S.
corda
Burpees  N.S.  ,043* N.S. ,028* N.S. N.S.
Salto - -
Masculino | Horizontal | NS+ 028% 003 | N.S. | N.S. NS
. Agilidade ~ N.S  N.S.  ,000* N.S. N.S. N.S.
uT 0
& F'gxoes de Ns. NS, 008 N.S.  N.S. | ,024%
o ragos
- Abdominais N.S. N.S. N.S. 005+ N.S. ,001*
£ | Feminino Salto 004* 008 ,003* N.S. N.S. N.S.
Horizontal
Agilidade ~ ,001*  ,001* = ,001* ,048* = ,002* ,006*
Burpees N.S. N.S.  ,018 N.S. 010 ,003*

Legenda: *p <0.05 (Wilcoxon test). N. S. — Nao Significativo

Observando a tabela 13, podemaos verificar que € entre 0 momento 1 e 0 momento
4 que se verificam um maior nimero de testes que apresentam diferencas significativas
(4). No caso do sexo feminino, no grupo de intervencao, também entre 0 momento 3 e 0
momento 4, este grupo volta a apresentar 4 testes com diferencgas significativas. Podemos
entdo perceber, de acordo com os dados obtidos, que um periodo de 8 semanas pode ser
suficiente para haver melhorias na condicdo fisica geral das raparigas. Quanto aos
rapazes, podemos verificar que o teste do salto horizontal apresenta diferencas
significativas entre 0o momento 1 e 3 e 0 momento 1 e 4, e o teste da agilidade apresenta
diferencas significativas entre 0 momento 1 e 4, podendo querer dizer que para a melhoria

destes testes seja necessario mais do que 8 semanas de treino.
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Ap0s o destreino, os alunos do sexo feminino, voltam a apresentar 4 testes com
diferencas significativas. A nova aplicagdo de 8 semanas resulta em melhorias da

condigdo fisica, apds o destreino, aumentando os valores médios.

6. Conclusao

Através da analise dos nossos resultados podemos concluir que € possivel
melhorar a condicao fisica dos alunos com a aplicacdo de um circuito de treino funcional,
com mdsica, aplicado duas vezes por semana durante 16 semanas. Considerando 0s
diferentes momentos de avaliacdo da condicao fisica, nos dois grupos, pudemos verificar
que ndo houve testes que apresentassem diferencas significativas no grupo de controlo,
jano grupo de intervencdo ocorreram diferencas significativas na performance em todos
os testes, excetuando os saltos a corda. Concluimos entdo que o circuito de treino foi um
dos influenciadores pelas melhorias no grupo de intervencdo. Essas melhorias
significativas foram mais evidentes aquando da comparacdo entre 0 momento 1 e o0
momento 4, e foram verificadas fundamentalmente no grupo de intervencao. Concluimos
também que um periodo de trés semanas de interrupgdo letiva foi suficiente para ocorrer
destreino, mas também que com nova aplicacdo de 8 semanas de treino funcional em
circuito, apo6s o destreino, voltaram a verificar-se melhorias significativas na condicédo

fisica dos alunos.

Quanto aos praticantes e ndo praticantes, ndo foram verificados testes que
apresentassem diferencas significativas, no grupo de intervencdo, quando comparados
entre si, mas ao separar 0s grupos percebemos que 0s ndo praticantes apresentaram maior
namero de testes com diferencas significativas, concluindo assim que estes evoluiram
mais que os alunos praticantes de modalidades desportivas fora do contexto escolar.
Quanto ao sexo masculino e feminino, ndo verificamos diferencas significativas entre os
sexos, mas percebemos que as raparigas apresentaram um maior niumero de testes com
diferencas significativas entre os momentos de avaliacdo, o que podera querer dizer que
a evolucdo foi também maior, a semelhanca do que aconteceu com 0s grupos dos
praticantes e ndo praticantes. No entanto, pensamos que estes resultados ndo podem servir
de referéncia ja que o numero de praticantes e de rapazes da nossa amostra era muito
reduzido, 5 e 4 alunos, respetivamente. Quanto ao destreino e ao pos-destreino, no grupo
de intervencdo, tanto os praticantes como 0s ndo praticantes, como 0s rapazes e as
raparigas, apresentaram resultados muito semelhantes. Os ndo praticantes € 0 sexo

feminino apresentaram um maior nimero de testes em que 0s valores médios foram
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inferiores no momento 3, em relacdo a0 momento 2, ou seja, apesar de se ter verificado
destreino, ap6s nova aplicacdo de 8 semanas do circuito de treino funcional, também

apresentaram um maior nimero de testes com diferencas significativas.

7. Limitag0es e Sugestao para futuras Investigacoes:
Uma das limitagdes deste estudo tem a ver com o nimero de sujeitos na amostra.
Com a agravante gque este numero diminuiu ao longo da nossa investigacao, ja que alguns
alunos faltaram as aulas de avaliagcdo e ao longo do ano alguns alunos ficaram doentes ou
impossibilitados de praticar atividade fisica. Apontamos ainda a existéncia de variaveis
ndo controladas que poderdo influenciar os dados, tais como o trabalho ou préatica
desportiva que os alunos tinham fora da escola e os niveis de motivacao intrinseca dos

alunos.

Para estudos futuros sugerimos um maior nimero de sujeitos e antes da aplicacao
do circuito, dar um tempo de adaptacdo aos exercicios, para que estes sejam executados

de forma correta.
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Capitulo IV - Consideracdes Finais

Chegando ao fim deste percurso, e deste documento, e realizando uma retrospetiva
deste ano, percebemos a importancia do Estagio Pedagdgico para a formacdo da nossa
profissionalidade, consideramos que a possibilidade de aplicar os nossos conhecimentos
e ideias num contexto real foi, indubitavelmente, uma das experiéncias mais

engrandecedoras das nossas vidas.

Este percurso foi iniciado com algumas incertezas e ansiedade, devido a pouca
experiéncia que tinhamos, mas essa, foi sempre colmatada com a nossa vontade de saber
mais, de melhorar dia ap6s dia. Inicialmente, consideramos que todos nés passamos por
um choque, tentdvamos preocupar-nos em controlar tudo e muitas vezes isso nao foi
possivel e tinhamos que mostrar a nossa capacidade de adaptacdo, ndo deixando que 0s
medos e as insegurancas se sobrepusessem. A medida que as semanas foram passando,
com foco na nossa turma e tendo em vista a melhoria das suas capacidades e habilidades,
fomo-nos habituando a errar e a encarar o proprio erro de uma forma positiva e fomos
crescendo e ganhando cada vez mais confianca e, consequentemente, sentiamo-nos mais

felizes na escola, como devera ser sempre.

Importa referir que durante todo este processo houve fatores facilitadores, estes
determinantes para chegarmos a este ponto com o sentimento de dever cumprido. Importa
referir entdo a turma, pois os alunos eram bem-comportados e no geral colaboraram
sempre para um bom clima de ensino-aprendizagem, os orientadores, os funcionarios da
escola e 0 nucleo de estagio, todos eles foram pecas muito importantes para 0 nosso

sucesso, pois todos tiveram influéncia na construcdo da nossa profissionalidade.

No entanto, temos plena consciéncia que isto ndo € o fim do nosso processo
formativo. Consideramos que a profissdo de docente, é uma profissdo em constante
desenvolvimento e que a autoformacdo é muito importante, pois um professor, no
contexto atual, acaba por ser um “ndémada”, que tem que se adaptar a todos os contextos

que a vida Ihe presentear.

Concluindo, este é apenas o inicio do nosso percurso e este ano letivo serviu, em
muito, para alimentar o nosso sonho, agucando a vontade de ensinar e influenciar jovens

que estdo em formagéo.
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Anexo 1 - Ficha de Caraterizacdo do aluno

ZESCOILA A E SECUNDARIA
= GOWVERNMNC DE NS TERHD DA ECRRAC A D £ E\S
PORTUGAL E b E &

Caracterizacao Da Turma

QUINTAL

Ano Letivo 2019/2020

Dados pessoais

Nome:

Idade: ~~  N°

Data de nascimento [/ Nacionalidade:
Morada:

E-mail:

Telefone/ Telemoével

Encarregado de Educacéo

Nome:

Parentesco:

Morada:

Profissao:

Email:

Agregado Familiar

Nome Idade | Grau de | Habilitacdes | Profisséao

parentesco | Literarias
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Com quem vive:

Saude

Tem algum problema de saude? Se sim, qual?

Alguma vez precisou de ser operado(a)? Se sim, a qué?

Tem alguma alergia?

Algum dos problemas referidos impede ou prejudica a prética de atividade

fisica? Se sim, de que forma?

Deslocacéo para a escola

Como se desloca para a escola? Circule a opgéao.
a. Apé
b. Carro

c. Transportes publicos

d

. Outros. Qual?

Quanto tempo demora a chegar a escola?
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Organizacao do horério pessoal

O que costuma fazer nos tempos livres? Hobbies.

Quanto tempo ocupa com estas atividades?

Frequenta alguma atividade extracurricular? Se sim, qual(ais)?

Quanto tempo por semana ocupa com estas atividades? Circule a opcao.

a. 1 a2 dias por semana

b. 3 dias por semana

c. 4 ou mais dias por semana
Tem hébitos de estudo? Se sim, quanto tempo do seu horéario dedica ao estudo
por semana? Circule a opgao.

a. 1 a2 dias por semana

b. 3 dias por semana

c. 4 ou mais dias por semana

Percurso escolar

Ja repetiu algum ano? Se sim, em que ano(s)?

Que disciplinas gosta mais?

Que disciplinas menos gosta?

Que disciplinas sente mais dificuldade?

Que curso ou profissdo gostaria de seguir no futuro?
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A disciplina de Educacéo Fisica

Gosta da disciplina de Educacéao Fisica? Porqué?

O que mais aprecia nas aulas de Educacao Fisica? Justifique.

Qual a sua motivacéo para as aulas de Educacéo Fisica?
] Muita [] Alguma [] Pouca [] Nenhuma

Qual ou quais as modalidades que mais gosta?

Qual ou quais as modalidades que mais sente dificuldade?

Em que modalidades sente que tem uma boa prestacéo?

Percurso Desportivo

Pratica ou ja praticou alguma modalidade? se sim, qual/quais?

A modalidade que pratica ou a(s) que praticou era a nivel federado?

se sim, qual/quais?

Ja fizeste parte do Desporto Escolar? Se sim, qual a modalidade

Tencionas fazer parte de uma das equipas do Desporto Escolar no presente ano

letivo? Se sim, em qual?
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Anexo 2 - Modelo do plano de aula

Plano Aula N¢

Professor: Data: Hora:
Ano/Turma: Periodo: Local/Espago:
N2 da aula: uU.D.: N2 de aula / U.D.: Duragao da aula:

N2 de alunos previstos:

N2 de alunos dispensados:

Fungao didatica:

Recursos materiais:

Objetivos da aula:

Tempo Objetivos = Descri¢do da tarefa Componentes Critérios de
T p | especificos / Organizagdo Criticas Exito
Parte Inicial da Aula

Parte Fundamental da Aula

Parte Final da Aula

Fundamentagio/Justificacdo das op¢des tomadas (tarefas e sua sequéncia):
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Anexo 3 - Grelha de Avaliacdo Formativa Inicial de Andebol

MNome

Em posse de bola

Sem posse

Recegdo

Passe

Remate

Movimentagbes

Movimentacbes

PED

Trigngulo

Braco

Apoio

Braco

Apoios

Carpo

Espaco

Desmare,

Ataca

Bola-baliza | Distdncia

Pernas

Bracos
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Anexo 4 - Grelha de Avaliacdo Sumativa de Atletismo

Corrida de Velocidade 55% Corrida de estafetas 45%
© ‘1’ 2
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Classificacao Final
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Anexo 5 - Grelha de Autoavaliacdo de Badminton

FICHA DE AUTOAVALIACAO DE BADMINTON

NOME: ANO:

TURMA: __ N°___

ANTES DE PREENCHERES A FICHA DEVES REFLETIR SOBRE O TEU DESEMPENHO E O TEU
CONHECIMENTO NOS DIFERENTES NiVEIS AO LONGO DAS AULAS. COLOCA UMA CRUZ (X)
NA NOTA DE ACORDO COM A VERDADE.

DOMINIO MOTOR

Nota
Execugdo Técnica 1-5 6-9 10- 14- | 18-20
13 17

Coloco um dos apoios a frente, com o peso do
corpo sobre o apoio de trds huma posicéo lateral
a rede.

Seguro o volante entre o polegar e o indicador
com 0 membro superior fletido.

Puxo atras 0 membro superior executor
(semifletido), de forma a bater o volante a
frente e abaixo do nivel da bacia, num
movimento continuo

Servico

Blogueio o pulso na parte final do movimento

Coloco 0 membro superior executor a altura da
cabeca

Bato o volante energicamente, estendendo o
membro superior acima do nivel da cabecga e &
frente do corpo, com rotacdo do tronco

Atenuo a rotagdo do tronco na fase final do
batimento.

Promovo uma trajetéria do volante alta e em
profundidade

Avanco o membro inferior direito para executar
0 batimento.

Bato o volante energicamente a frente do corpo
e abaixo do nivel da bacia, com flexdo do pulso.
Promovo uma trajetoria ascendente do volante,
alta e em profundidade

Coloco-me debaixo do volante com a raquete
atras do plano da cabeca e o antebraco em
flexdo (cotovelo para cima);

Clear

Lob

Rodo o tronco para realizar o batimento;

Desacelero o movimento, antes da altura do
impacto, terminando com o brago batedor em
extensdo;

Executo o batimento um pouco a frente do meu
corpo, inclinando a raquete a frente;

Bato no volante de forma suave, ajustando o
mais possivel a altura da rede;

Amorti
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Bato no volante, imprimindo-lhe uma trajetoria
descendente e lenta para que caia perto da rede
do campo adversario.

Bato o volante de forma suave, a fim de colocar
0 volante no campo adversario o mais junto
possivel da rede;

Estendo do brago batedor no final do
movimento.

Bato o volante de forma semelhante ao lob.
Coloco o pé direito a frente (destro) ou pé
esquerdo a frente (esquerdinos);

Bato ao lado do corpo, de forma plana e rapida;
Coloco a cabega da raquete paralela a rede e no
momento do batimento efetuo um movimento
explosivo;

Imprimo ao volante uma trajetoria tensa e
rapida dirigindo-o para o corpo do adversario,
Ou para um espago momentaneamente
desprotegido.

Avanco do pé contrério ao do braco batedor;
Flito o antebraco e elevo a raquete atras da
cabeca,;

Rodo rapidamente o tronco;

Bato o volante com um movimento explosivo,
no ponto mais alto da trajetéria com o braco
batedor em extenséo, e realizando uma flex&o
do pulso no final do movimento;

Bato o volante de cima para baixo com a
raquete inclinada a frente, de forma a imprimir
ao volante uma trajetéria descendente e rapida;
Dirijo o batimento para um espaco
desprotegido.

Flito ligeiramente os membros inferiores;
Tenho os pés afastados, sensivelmente a largura
dos ombros, com um apoio mais avancado;
Tenho o tronco ligeiramente inclinado a frente;
Tenho o olhar dirigido para o volante.

Procuro uma posi¢do que me permite entrar em
acdo e executar batimentos precisos.

Flito ligeiramente os membros inferiores;
Coloco os pés a largura dos ombros;

Avanco o membro inferior correspondente ao
lado da méo da raquete;

Distribuo o peso do corpo igualmente pelos dois
apoios;

Dirijo o olhar para a frente

Envolvo o cabo da raquete com a méo, com o
polegar, entre o indicador e os restantes dedos,
Formo um “V” com o polegar e o indicador, no
bordo superior do cabo da raquete

Coloco a armacdo da cabeca da raquete deve
estar perpendicular ao solo.

DOMINIO COGNITIVO

Nota
Conhecimentos 1-5 6-9 10- | 14-17 | 18-20
13

Amorti Baixo

Drive

Remate

Deslocamen
tos

Posicao Base

Pega da
raquete
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Conhego as componentes criticas dos gestos técnicos;
Conheco as regras do jogo;
Identifico rapidamente um erro e corrijo;

DOMINIO AFETIVO

Nota
Comportamentos 1-5 | 6-9 10- | 14-17 | 18-20
13

Respeito a professora;

Respeito 0s meus colegas;

Tenho um bom relacionamento com os meus colegas;
Ajudo os meus colegas, quando necessario;

Mostro interesse nas aulas;

Participo ativamente nas aulas;

Durante a construcdo da sequéncia, colaborei na criagao.

Grelha de Avaliacdo
lab N&o consigo
6a9 Consigo, mas com muita dificuldade
10a 13 | Consigo, mas ainda com dificuldade
14 a 17 | Executo bem
18220 | Executo muito bem

Posto isto, penso que merego: valores
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Anexo 6 - Cartaz da 1% Atividade "Mini-Olimpiadas"

REP[’JBLICA UNIVERSIDADE B
PORTUGUESA @0 COIMBRA

EDUCACAD

MINI OLIMPIADAS

17 de dezembro de 2019
as 8:30 no pavilhéao

e muito mais!

, unta-te a 3 amigos e inscreve os 4 elementos
da equipa junto do teu professor de Educacgdo Fisica ou das

funciondarias do pavilhdo.

Inscricoes até dia 9 de dezembro

Atividade organizada pelo Niceo de Estéagio de Educacdo Fisica
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Anexo 7 - Certificado de participacdo da I1X Oficina de Ideias

CERTIFICADO DE PARTICIPACAO

|X Oficina de ldeias em Educacao Fisica

Certifica-se que__Afonso Fernandes Vitor esteve presente neste evento, realizado pelo Nucleo de

Estagio Pedagodgico em Educacéo Fisica da Escola Secundaria Avelar de Brotero, no &mbito da unidade
curricular de Estagio Pedagogico, do Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario, da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica da Universidade de Coimbra, sob o

tema “A Avaliagédo como meio de ensino”.

O Diretor da FCDEF-UC O Diretor da ESAB

(Prof. Doutor José Pedro Ferreira)

Coimbra. 22 de Abril de 2020
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