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RESUMO

O Relatorio de Estagio é o culminar de uma etapa de formacéo desenvolvida
no ambito do Estagio Pedagdgico realizado na turma do 8°A da Escola Basica 2,3
Doutora Maria Alice Gouveia, durante o ano letivo 2012/2013, pretendendo assim
englobar toda a descricdo e reflexdo sobre as atividades desenvolvidas e
aprendizagens realizadas durante o estagio. O Estagio Pedagogico constituiu a
componente pratica da aplicacdo dos saberes adquiridos durante a formacao inicial
através do envolvimento nas atividades letivas, permitindo uma aquisicdo de
saberes relacionados com 0 como ensinar e como agir profissionalmente aliados a
uma consciencializacdo das acOes didaticas e pedagodgicas no sentido de criar
condi¢cBes para a construcdo de conhecimento pedagdgico de conteudo. A transicéo
entre a teoria e a prética s6 é possivel com a exercitacdo do cargo de docente e com
a aplicacdo de um olhar critico sobre o contexto real de pratica pedagdgica,
utiizando os meios mais eficazes para o desenvolvimento de aprendizagens
significativas dada a especificidade da realidade imposta. Neste documento
abordaremos o0s objetivos iniciais de formagdo, a planificagdo do trabalho
desenvolvido, a definicdo de estratégias e a avaliacdo de todo um processo que
respeita uma estrutura metodoldgica visando, ndo s6, a formacao profissional, como
também, o sucesso na conducéo do processo de ensino-aprendizagem e sobretudo,
a promocdo do sucesso na aprendizagem dos alunos, através do alcance dos
objetivos propostos para o desenvolvimento das suas capacidades. Na parte final do
relatorio sera também desenvolvida a temética: “Evolugdo da Forgca nas Aulas de
Educacao Fisica ao Longo do 2° Periodo”.
Palavras-Chave: Planeamento. Realizacao. Avaliacdo. Unidade Didatica. Educacédo
Fisica. Professor. Aluno. Aula. Forca.
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ABSTRACT

The Internship Report is the culmination of a training stage developed under the
Teacher Training, conducted in the 8th A class on the 2/3 Doutora Maria Alice
Gouveia Basic School, during the school year of 2012/2013, intending thereby
encompass the entire description and reflection on the activities and learning
acquired during the internship. The Teacher Training was the practical component in
the application of the knowledge acquired during the initial training by involving in the
school activities, allowing the acquisition of knowledge related to how to teach and
how to act professionally combined with an awareness of the didactic and
pedagogical actions in order to create conditions for the construction of a knowledge
teaching content. The transition between theory and practice is only possible by
preforming a teaching position and by applying a critical look at the real context of
pedagogical practice, using the most effective means for developing a meaningful
learning according to the imposed specific reality. In this paper we shall discuss the
objectives in the initial training, work planning, policy development and the evaluation
of a process that respects a methodological framework aiming not only the training,
but also the successful driving of the teaching-learning process and especially the
promotion of success on students learning by achieving the proposed objectives for
the development of the students’ capabilities. In the final part of the report will be also
developed the theme: "Evolution of Strength in Physical Education Classes Across
the 2nd Term."

Keywords: Planning. Achievement. Evaluation. Didactic Unit. Physical Education.
Teacher. Student. Class. Strength.
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1. INTRODUCAO

O presente documento, surge no ambito da unidade curricular - Estagio
Pedagdgico - do 4° Semestre considerado no Plano de Estudos do Mestrado em
Ensino da Educacéo Fisica dos Ensinos Basico e Secundario pela Faculdade de
Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra. Este
Relatorio de Estagio pretende descrever e refletir todo o trabalho realizado e as
aprendizagens feitas ao longo do ano letivo 2012/2013, desenvolvidas na Escola
Béasica 2,3 Dr.2 Maria Alice Gouveia, na qual lecionamos Educacao Fisica ao 8°A e
gue nos preparara para o nosso futuro profissional na docéncia.

Este periodo pelo qual assumimos o cargo de docente foi uma transicdo de
grandes mudancas, vivéncias e aprendizagens, pois demos 0s primeiros passos de
contacto com a comunidade escolar e a profissdo de ser professor. Ao longo desta
etapa de mudanca de aluno para docente, foram desenvolvidas muitas tarefas, as
guais algumas nos colocaram um pouco de dificuldades e certos dilemas, mas tudo
consegue ser superado quando ha vontade por parte do professor em procurar
respostas para dar conta a um ensino que cada vez mais necessita de ter na sua
vanguarda professores interventivos e com vontade de aperfeicoar a prética
pedagogica.

Segundo Franco e Machado em 1993, citados por Ruas (2001), é no estagio
pedagdgico que o aluno vai testar tudo aquilo que aprendeu e experimentar como é que a
sua nova atividade o atinge profundamente naquilo que € como profissional e como pessoa.
Para Frontoura (2005), o estagio pedagdgico surge como um momento fundamental
enquanto processo de transicdo de aluno para professor, conjugando-se ai fatores
importantes a ter em conta na formagéo e desenvolvimento do futuro professor, entre os
quais se salientam o contacto com a realidade de ensino, que para a maioria dos estagiarios
€ 0 primeiro contacto real com a escola.

Assim, este documento almeja numa primeira parte fazer a contextualizacao
da acdo e seguida por uma parte de descri¢ao e reflexdo de todo o processo, quer
ao nivel do planeamento e realizacdo como ao nivel da avaliacdo adotada. Na parte
final do documento desenvolveremos o Tema-Problema, “Evolucdo da Forga nas

Aulas de Educacéo Fisica ao Longo do 2° Periodo”.



2. CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA DESENVOLVIDA

2.1. EXPECTATIVAS INICIAIS

No inicio da sua carreira profissional, estes professores (estagiarios) experimentam
frequentemente um alto grau de ansiedade devido a antecipagdo dos problemas, que vemos
aumentada em fungao dos efeitos do choque da realidade ("transition shock") pela interagcéo
com o meio escolar (Randall, 1992).

O estagio pedagdgico € o inicio da aventura no mundo da Educacéo, sendo
uma componente fundamental do processo de formacao de um professor e a forma
de fazer a transicdo do papel de aluno para o papel de professor, sendo que o Aluno
de tantos anos descobre-se no lugar de professor (Machado, 1999).

A definicdo do caminho que queriamos rumar na nossa vida profissional foi
claro desde cedo. Optamos logo no secundario por seguir o Curso Tecnoldgico de
Desporto, devido ao estilo de vida desportista que levavamos, termos familiares e
amigos na area também influenciou o ingresso nesta area. Mais tarde ingressamos
na FCDEF-UC, onde realizamos a licenciatura e no patamar seguinte escolhemos a
via ensino como area especifica do mestrado. O facto de querermos ser professor
de Educacédo Fisica deve-se acima de tudo a enorme paixao pela pratica desportiva,
relacionarmo-nos muito bem com criancas/jovens, bem como a interacdo professor-
aluno, o préprio processo de ensino-aprendizagem e a perce¢do de que uma crianca
ou adolescente pode evoluir como pessoa, como cidaddo e, no nosso caso
especifico, como assiduo praticante de desporto ou de atividade fisica. Sem duvida
que estes aspetos mencionados anteriormente foram sempre aqueles que
acompanharam o nosso pensamento ja desde o secundario.

O primeiro ano de mestrado tratou-se de uma fase de aprendizagem,
essencialmente a nivel tedrico, onde estivemos em contacto com muita
documentacdo, de forma a nos aproximarmos gradualmente da realidade que
irramos enfrentar. No segundo ano, surge o Estagio Pedagogico, tendo como
objetivo favorecer a integracdo e mobilizacdo dos conhecimentos adquiridos ao
longo dos ciclos anteriores de estudos, através da pratica de ensino supervisionada

em contexto real, de forma a habilitar os futuros professores com competéncias



adequadas ao exercicio da profissdo. E concebido de modo a desenvolver
competéncias cientificas, pedagdgicas e didaticas, visando o desempenho
profissional critico e reflexivo, assente numa forte ética profissional, designadamente
na capacidade de trabalho em equipa, no sentido de responsabilidade e na
assiduidade, pontualidade, apresentacdo e conduta pessoal perante os alunos,
professores e funcionarios.

Quando embarcamos nesta nova aventura do estagio pedagdgico muitas
eram as nossas expectativas, prevendo um espaco rico em aprendizagens, partilhas
e interacdo de saberes e competéncias, mas também, rico em momentos de
reflexdo quer individuais quer de grupo. Estavamos ansiosos por conhecer o
contexto real da docéncia, o planeamento, 0 modo de preparacdo das aulas, o
préprio ambiente escolar, como é a relacdo professor-aluno e professor-professor,
como era atribuida avaliacdo ao aluno, como funcionavam o0s cargos escolares,
entre outras realidades da docéncia, procurando sempre pér em pratica os diversos

conteudos que aprendemos ao longo do primeiro ano de mestrado.

2.2. PLANO DE FORMAGAO INDIVIDUAL (PFI)

A concecdo de um Plano de Formacéo Individual (PFI) afigurou-se de
extrema importancia durante a acao letiva desenvolvida. Optou-se por elaborar um
documento que representasse 0s objetivos, dificuldades, recursos bem como
estratégias para superar as dificuldades, controlo e calendarizacéo. Esta reflexao do
PFI foi coadjuvada por diferentes intervenientes do estagio pedagdégico, quer com 0s
nossos colegas de estagio, quer com os professores orientadores de faculdade e
escola, valorizando os feedbacks que eram dados pelas diferentes pessoas. Este
nao era um documento fechado, pois ao longo do estagio iam surgindo novos
desafios e também novas dificuldades se colocavam, portanto, o documento estava
sempre sujeito a alteragfes e adaptagOes ajustando-se numa légica de formacéo
dindmica representando um processo e nhdao um produto.

De acordo com Costa (1996), o planeamento da formacéo consta da tomada de um
conjunto de decisdes que define a natureza dos diferentes momentos de atividade para a
satisfacdo das necessidades de formagcdo e permite estabelecer a sequéncia de
desenvolvimento da sua implementacgdo. Esta fase culminara na concecao de um Plano

de Formacéo Individual (PFI). Tendo sempre presente que o ato educativo



pressupde uma atitude reflexiva, o PFI resultou disso mesmo: uma reflexédo

detalhada sobre o que esperar da etapa seguinte de formacg&o. Na tabela seguinte

apresentarei 0s objetivos, dificuldades, recursos bem como estratégias para superar

as dificuldades e ainda o controlo.

Tabela 1 - Aspetos definidos no PFI

Planeamento

Realizagéo

Andlise dos programas
de Educacéo Fisica.

Elaborar Modelo de
Estrutura de
Conhecimento e
Unidade Tematica de
cada Modalidade

Elaborar Modelo de
Estrutura de
Conhecimento e
Unidade Tematica de
cada Modalidade

Elaborar planos de
aula adequados ao
nivel dos alunos e com
estratégias de ensino
adequadas.

Planear as aulas com
objetivos atingiveis.

Ser capaz de emitir
feedbacks coerentes e
referir os aspetos
fundamentais
(determinantes
técnicas, critérios de
éxito) na instrucéo.

Fornecer uma
instrucdo mais objetiva
e de curta duragéo.

Encontrar estratégias
diferentes para a
evolugéo de todos os
alunos

Capacidade de estar
atento a toda a turma e
ao mesmo tempo
intervir individualmente
ou NUM grupo.

Analisar e adaptar o
Programa Nacional de
Educacao Fisica as
caracteristicas dos
alunos, adotando uma
postura critica.

Selecionar os objetivos
em articulagdo com o
programa;

Realizar a sequéncia e

extens&o de contetdos

de uma forma coerente
e logica;

- Tempo de
planeamento;
- Tempo para cada
exercicio;
- Definir estratégias de
ensino.

Selecionar os objetivos
em articulagdo com o
programa;

- Dificuldades em
fornecer feedbacks
nalgumas situagdes
(durante o jogo nos
JDC);

- Verificar o efeito
pretendido do
feedback;

- Pensar claramente no
que vou explicar e
faze-lo de forma mais
calma;

Algumas dificuldades
em encontrar 0s
exercicios adequados

Alguma dificuldade em
certas aulas em
conseguir estar atento
atoda a turma;

- Programa nacional de
EF do 3° ciclo.

- Manuais de Ensino;
- Programa nacional de
EF do 3° ciclo;

- Mapa de distribuicéo
de aulas/espacos;
modalidades e
conteldos de 8°ano;

- Manuais de Ensino;
- Programa nacional de
EF do 3° ciclo;

- Mapa de distribui¢céo
de aulas/espacos;
modalidades e
contetdos de 8°ano;

- Manuais de Ensino;
- Programa nacional de
EF do 3° ciclo;

- Manuais de Ensino;
- Programa nacional de
EF do 3° ciclo;

- Mapa de distribui¢céo
de aulas/espacos;
modalidades e
conteudos de 8°ano;

- Sebentas da
Faculdade;

- Matéria de 1° ano
relativa a Didéatica;

- Experiéncia do
Professor Orientador.

- Sebentas da
Faculdade;

- Matéria de 1° ano
relativa a Didatica;

- Experiéncia do
Professor Orientador.

- Sebentas da
Faculdade;

- Observacéo de aulas
de E.F;

-Observagéo de treinos
fora da escola.

- Sebentas da
Faculdade;

- Matéria de 1° ano
relativa a Didéatica;

- Experiéncia do
Professor Orientador.

- Andlise do programa
em conjunto com o
Nucleo de Estagio da
AEMAG.

Discusséo/reflexao
com o nlcleo de
estagio;

- Pesquisa
Bibliografica.

Discusséo/reflexdo
com o nlcleo de
estagio;

- Pesquisa
Bibliografica.

- Observagéo e
discusséo das aulas;
- Utilizac&o da ficha de
observacéo de aulas;
- Reflex&o;
-Pesquisa
Bibliografica.

Discusséao/reflexao
com o nucleo de
estagio;
- Pesquisa
Bibliografica.

- Posicionamento
adequado em relacéo
aturma;
Acompanhamento do
aluno depois da
emisséo de fbp;

- Utilizac&o da ficha de
observacéo de aulas.

- Posicionamento
adequado em relacéo
aturma;

- Estabelecer trés
aspetos principais para
referir.

- Utilizagéo da ficha de
observacéo de aulas.

Discusséao/reflexdo
com o nucleo de
estagio;

- Pesquisa
Bibliografica.

- Posicionamento
adequado em relagéo
aturma;

- Capacidade de
intervir e controlar a
turma;
Discusséao/reflexdo
com o nlcleo de
estagio;

- Pesquisa

Discusséo/reflexao
com o Professor
Orientador.

-Discussao/reflexao
com o Professor
Orientador.

- Pratica Pedagdgica.

Discusséao/reflexao
com o Professor
Orientador.

- Pratica Pedagégica.

Discusséao/reflexao
com o Professor
Orientador.

- Pratica Pedagdgica.

- Reflexdo;
- Apresentacéo ao
Professor Orientador;

- Discussao/reflexdo
com o Professor
Orientador.

- Pratica Pedagogica.

Discusséo/reflexdo
com o Professor
Orientador.

- Pratica Pedagdgica.

Discusséao/reflexao
com o Professor
Orientador.

- Pratica Pedagdgica.

Discusséo/reflexdo
com o Professor
Orientador.

- Pratica Pedagodgica.



Bibliografica.
- Pesquisa;
- Por vezes como - Material do curso de - Pratica durante a
Tornar percetivel palavras, falo formagéao; - Acéo de Formagéo; acéio de formacao:
aquilo que digo -Aulas com a - Aulas de portugués. .

depressa, sotaque.

professora de
portugués da escola.

- Pratica Pedagodgica.

~ Alglintl Chie ksl Discussao/reflexédo
em ajustar tarefas p ’ ~ ~
Reelier dedshies aa perante situacoes Sebentas. da com o r.1ucleo de Discusséo/reflexdo
ajustamento acertadas imprevistas (como por Faculda_lg € CSEE; com o Professor
R p——— rerale GUERD 00T - Experiéncia do - Pesquisa Orientador.
: ploq Professor Orientador. Bibliografica. - Pratica Pedagodgica.

exercicio ndo esta a
resultar);

Avaliar de forma justa
e coerente,
respeitando os varios
parametros

- Mapas de
Assiduidade;

Avaliacéo continua,
pautada por momentos

2 estabelecidos. - Utilizag&o de Listas P

O i Vet o de avaliagao formal

& Avaliar os alunos I 9 (inicial, formativa, Reflexdes com o PC
S Coordenar a atribuicéo Escalas de . 5

S S sumativa) referente a

X de tarefas e o Apreciacéo;

processo de avaliagdo
de cada aluno em

- Critérios de Avaliagédo
utilizados pela escola.
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2.3. OPCOES INICIAIS

A aproximacao do inicio do estagio pedagogico trouxe consigo nervosismo e
expectativas, pois tratava-se da primeira vez que teriamos a nosso cargo um
conjunto de alunos com o qual teriamos de nortear 0 seu percurso escolar durante
um ano letivo, no que a Educacéo Fisica diz respeito. Apesar disso, sabiamos que
iamos ter o suporte dos orientadores bem como dos colegas de estagio de forma a
desenvolvermos as nossas competéncias pessoais e profissionais que permitissem
evoluir para um estado de maior competéncia.

Quando chegou o dia de escolher a escola onde iamos estagiar, confessemos
gue a escola Dr.2 Maria Alice Gouveia ndo fazia parte das nossas opc¢ées iniciais,
pois sempre quisemos ficar num grupo de estagio em que estivéssemos rodeados
dos nossos melhores amigos, mas tal ndo sucedeu. De entre as escolhas das
escolas que tinhamos ao dispor, quando chegou a nossa altura de escolher,
optamos por esta escola, devido a localizacdo geografica e acima de tudo as boas
referéncias e elogios do orientador de estagio, ndo tendo sobrado duvidas em optar
pela mesma.

Apoés a aceitacdo como professor estagiario na escola, uma das primeiras
opc¢Oes a tomar neste estabelecimento de ensino foi a escolha da turma a lecionar.
Foram disponibilizadas uma turma do 7°ano e trés do 8°ano. A escolha foi pacifica e

o facto de termos escolhido o 8°A deveu-se simplesmente a questbes horarias.



Sabendo qual seria a turma que iriamos lecionar, uma das primeiras tarefas
que fizemos foi o Calendario Anual (consultar Anexo 1 — Calendario Anual) de forma
a ter nocédo, partindo do horario da turma, quantas aulas teriamos nos 3 periodos

letivos.

2.4. CARACTERIZACAO DAS CONDICOES DE REALIZACAO

2.4.1. CARACTERIZACAO DA ESCOLA E GRUPO DE E.F.

O Agrupamento de Escolas Dr.2 Maria Alice Gouveia existe como tal desde o
ano letivo de 2003/04 e resultou da associacdo de sete estabelecimentos de ensino
ja existentes, sediados em edificios proprios e construidos de raiz. Em 2007/2008
este numero aumentou para oito com a entrada em funcionamento de uma nova
unidade de ensino pré-escolar, aumentando assim a oferta educativa neste nivel de
ensino. Os estabelecimentos sdo: Educacdo Pré-Escolar (Jardim de Infancia do
Areeiro e Quinta das Flores); 1° Ciclo do Ensino Béasico (EB1 do Areeiro, EB1 da
Associagdo Portuguesa de Paralisia Cerebral (APCC), EB1 Bairro Norton de Matos,
EB1 do Chéo do Bispo e EB1 Quinta das Flores); 2 e 3° Ciclos do Ensino Bésico
(EB2,3 Dr.2 Maria Alice Gouveia).

A escola sede do agrupamento, da qual este tomou o nome, entrou em
funcionamento a 1 de Setembro de 1988, entdo apenas com 5.2, 6.° e 7.°anos de
escolaridade. Os restantes niveis de ensino foram introduzidos sequencialmente, um
por ano, pelo que no ano letivo de 1990/91, a Escola funcionava ja em pleno, com
todos os anos de escolaridade dos 2° e 3° ciclos.

A zona da cidade onde estd inserida a escola € uma zona urbana bem
localizada, com uma rede de transportes publicos satisfatéria e encontra-se em
franco crescimento habitacional. Esta repleta de bairros novos, habitados por uma
classe de um nivel socioecondmico e cultural alto e médio alto, onde coexistem
bairros de habitagdo social, com alguma populacdo carenciada, de nivel
socioeconoémico e cultural baixo ou meédio baixo. Os reflexos deste misto de
condicbes de vida, que se situam por vezes em extremos opostos, fazem-se
necessariamente sentir nas Escolas do Agrupamento, com a consequente

necessidade de adaptacdo continua as exigéncias de cada sector da sociedade.



Para procurar dar resposta a todos e a cada um, o Agrupamento desmultiplica-se
em estratégias e atividades diferenciadas para motivar uns e outros no sentido de
potenciar melhores resultados e promover a exceléncia.

O Agrupamento tem desde sempre tido grande preocupacdo em integrar
todos os alunos no seu seio; esta atencdo a diversidade e a necessidade de pugnar
por maior igualdade de oportunidades para todos, expressa-se pela existéncia de
uma turma de Percurso Curricular Alternativo e de uma Unidade Especializada de
Multideficiéncia no 1.° CEB. Existem igualmente no 3.° CEB duas turmas de
Educacédo e Formacao, que dao resposta as necessidades dos alunos que precisam
de aprender de forma diferente. O AEMAG recebe ainda alunos com necessidades
educativas especiais - dispondo para o apoio a estes alunos de um Centro de
Recursos, para o qual tem uma parceria com a APCC - alunos estrangeiros, de
paises de expressao portuguesa, dos paises de leste e de etnia cigana.

O grupo de E.F. é constituido por 8 professores e 4 estagiarios.
Relativamente as instalacdes de E.F., a escola apresenta condicfes relativamente
favoraveis, existindo quatro espacos para o ensino. Um pavilhdo Gimnodesportivo,
uma sala de ginastica, balnedrios com duas salas, instalacbes para professores e
funcionarios e uma arrecadacao. Quanto ao exterior a escola possui dois campos de
futebol/andebol, trés de basquetebol, cinco pistas de atletismo apenas para corrida
de velocidade ou barreiras, uma caixa de areia, balnearios, arrecadacbes e

instalacdes para funcionarios.

2.4.2. CARACTERIZACAO DA TURMA

A caracterizacdo da turma foi feita a partir do questionario que o grupo de
estagio elaborou e que entregamos na primeira aula com a turma (Consultar Anexo
2 — Questionario de caraterizacdo da turma). A turma do 8°A é composta por 21
alunos, dos quais 10 sdo do género feminino e 11 do género masculino. A idade
predominante da turma é de 13 anos (13 alunos), cinco alunos tem 12 anos, um
aluno com 14 anos e dois alunos com 15 anos. A caracterizagcdo da turma esta mais

desenvolvida no (Anexo 3 — Caracterizagéo da turma).



3. ANALISE REFLEXIVA SOBRE A PRATICA PEDAGOGICA

3.1. PLANEAMENTO E ESTRATEGIAS

Sousa (1991), citado por Gomes (2004), refere-se a uma nocdo Tradicional de
Professor, guardido do saber, fundamentalmente considerado um transmissor e um
classificador de conhecimentos, opde-se a atual no¢do de Professor, como alguém que
deverd estar preparado para um mundo e um saber em constante evolugdo, e que, para
além de um informador / comunicador seja também um organizador de situacdes de
aprendizagem, um observador, um gestor e um avaliador.

Na pratica pedagdgica ha trés grandes competéncias profissionais da pratica
docente, desde o planeamento do ensino, a conducdo do ensino-aprendizagem
(realizacdo), passando necessariamente pela avaliagdo. O processo E/A exige a
pratica da observacao e da avaliacdo, reflexdo e um constante acompanhamento do
desenrolar do processo em si. De seguida, serdo descritas cada uma dessas

competéncias (planeamento, realizacéo e avaliacao).

3.1.1. PLANEAMENTO DAS MATERIAS

O processo de planeamento tem como finalidade de ser um fio condutor do
trabalho docente, dando respostas as questbes que se colocam na pratica
pedagdgica, isto €, para onde vamos? como vamos? como sabemos que
chegamos? Sem duvida, que um bom ponto de partida é a leitura do PNEF.

De acordo com Contreras (1998), a planificacéo faz referéncia a ideia de adiantar
ou antecipar o futuro mediante o estabelecimento e combinagdo de forma racional dos
meios que dispomos para tornar previsiveis e controlaveis as variaveis de um tempo
proximo. Mediante a planificacdo trata-se de converter uma ideia ou um propd4sito num curso
de agéo.

E deveras importante no processo de planeamento saber quais as matérias a
lecionar & turma em causa. E necessario também ter atencdo ao roulement,
podendo este ter ciclos de atividades planificadas por blocos ou por etapas. O
modelo adotado pelo Departamento de E.F. da escola Dr.2 Maria Alice Gouveia e
que foi aplicado ao grupo de estagio foi o “Modelo por Blocos”. Este caracteriza-se

pelo tratamento sequencial e concentrado de varios temas numa estrutura de



programacao por blocos. Esta programacao consiste na organiza¢dao de um conjunto
de blocos tematicos, normalmente em torno de uma modalidade desportiva,
relativamente independentes uns dos outros.

Assim, no inicio do ano fomos informados pelo orientador da escola de quais
as matérias que iamos lecionar em cada periodo: 1° periodo (basquetebol, gindstica
de solo e futebol), 2° periodo (andebol, ginastica de aparelhos e voleibol) e 3°
periodo (atletismo, badminton). Este sistema de lecionagdo era igual para todos os
professores e a rotacdo dos espacos era mudado de semana a semana (de acordo
com a mancha horaria fornecida no inicio do ano), de forma a evitar que em
periodos como o inverno, os professores sejam prejudicados pelas condicdes
climatéricas, dando o mesmo tempo de utilizacdo dos diferentes espacos pelos
diferentes professores. Por tudo aquilo que foi dito anteriormente e segundo Bento
(2003), o ensino mediante planificacdo e andlise adquire os contornos de uma
atividade racional e humana, mas também liberta o professor de determinadas

preocupacdes, ficando disponivel para a vivéncia de cada aula como um ato criativo.

3.1.2. PLANO ANUAL

A concecdo isolada das aulas ndo deixa «somar» 0s seus efeitos, nem alcancar um
resultado satisfatdrio global do ensino. Este dificiimente seré eficaz se ndo for concebido
como um todo harmonioso, se ndo forem consideradas as condi¢cbes e articulacdes

concretas no seu decurso, durante todo o ano letivo. (Bento, 2003).

Na atividade de professor de E.F., ha um conjunto de documentos
preparatérios que sdo desenvolvidos ao longo do ano letivo em termos de
planificagéo e preparacdo das atividades de Ensino-Aprendizagem. O Plano Anual é
logo o primeiro grande momento do planeamento a ser elaborado. Este deve ser
exequivel, exato, rigoroso, flexivel e orientado para o essencial. Cada plano anual é
especifico de cada turma e permite ao professor rentabilizar os recursos existentes
em funcdo das necessidades dos alunos e do tempo disponivel, ao longo do ano
letivo, para assim potenciar e melhorar a qualidade da aprendizagem e os resultados
escolares dos alunos. Este documento deve conter a analise do PNEF
(relativamente aos niveis de cada modalidade), caracteristicas da escola e da turma

(caracteristicas pessoais, sociais, culturais e desportivas), a analise de recursos
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materiais e temporais, a analise das decisbes tomadas pelo Departamento de
Educacdo Fisica (ao nivel da gestdo dos espacos/tempos), e a definicdo de
objetivos (triade: conhecimentos, atitudes e comportamentos)

O grupo de estagio estando ciente da importancia do documento, comecou
por analisar o PNEF e a elaborar o Plano Anual logo no inicio de setembro, de forma
a saber o numero de aulas que se ia ter a cada modalidade, momentos de
avaliacdo, atividades extracurriculares, etc.. Outro fator importante que tivemos em
consideracdo foram as condicdes materiais e espaciais da escola, realizando um
levantamento das mesmas para o planeamento das aulas de EF. O estudo das
caracteristicas da turma realizado antes de comecar o ano letivo, através do dossier
de turma do ano anterior bem como a analise da ficha individual do aluno preenchido
pelos alunos na 12 aula foram importantes para tomadas de deciséo, tais como estilo
de ensino, postura do professor nas aulas, diferenciacdo de exercicios, etc.

O préximo passo prendeu-se com a definicdo dos objetivos gerais para o ano
letivo, refletindo acerca dos varios dominios (psicomotor, cognitivo e sécio-afetivo) e
concretizados em conformidade com as circunstancias em que o ensino sucedera.
Estes objetivos foram avaliados em todas as aulas, sendo que o Dominio Cognitivo
e Socio-afetivo, parti dos objetivos definidos pelo Grupo de Educacdo Fisica da
escola, e pontualmente ajustados as diferentes matérias. Estes foram concretizados
de acordo com as capacidades reais dos alunos, sendo flexiveis a atividades de
remediacdo, muitas vezes necessarias e identificadas nos momentos de avaliacao.
No que se refere ao planeamento anual da avaliagdo optou-se no caso da avaliagao
diagnéstica, realizar a mesma somente as disciplinas que iamos abordar no 1°
periodo e ndo em relacdo a todas as matérias que iriam ser lecionadas ao longo do
ano, ou seja em cada periodo faziamos nas primeiras aulas a avaliacao diagndstica
somente das matérias que iam ser lecionadas nesse periodo. So se realizava este
tipo de avaliacdo quando iamos abordar pela primeira vez a matéria no espaco
dedicado a mesma. Na avaliacdo formativa, optamos por realizar a mesma em todas
as aulas, em que no final das mesmas eram apontados informacdes dos alunos. Na
avaliacdo sumativa, decidimos no nosso Planeamento Anual colocar a mesma na
dltima aula da matéria, de forma a os alunos terem tempo para a

exercitagdo/consolidacéo.
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Ao longo do estagio fomos tendo a nocao da importancia deste documento e
que nada pode ser descurado, pois d4-nos a previsédo a longo prazo dos contetados
a lecionar, mostrando quais as matérias que iriam ter mais aulas e as que tinham
menos e quais as especificidades da turma. Como nao podia deixar de ser todos 0s
planos sofrem alteragbes (plano anual, unidade didatica e plano de aula) e neste
caso houve algumas alteragdes, nomeadamente em relagdo ao numero de aulas de
cada matéria, devido as condicdes climatéricas e rotacao dos espacos.

A planificacdo anual permitiu, também, a partir da caracterizacdo da turma,
estabelecer objetivos gerais e estratégias gerais a adotar. Também importante foi
este documento néo se focar somente nas aulas, dando importancia as atividades
escolares (plano anual de atividades), pois a utilizacdo e marcacdo atempada de

datas importantes permite que toda a comunidade escolar possa participar.

3.1.3. UNIDADES DIDATICAS

Os objetivos da unidade didatica s6 podem ser alcancados gradualmente,
requerendo por isso uma planificacdo bem inter-relacionada de todo o seu processo. As
unidades mais vastas de matéria sdo divididas frequentemente em unidades mais
pequenas, designadas unidades de ensino. As unidades de matéria e de ensino séo
planificadas pelo professor no processo global da organizacdo do seu ensino, servindo de
base para a preparacéo das diferentes aulas. (Bento, 2003).

Apbs a elaboracdo do Plano Anual que engloba os 3 periodos com diversas
unidades didaticas, segue-se a consecucdo das U.D., que sdo igualmente
importantes na acdo educativa guiando os objetivos propostos. Sobre a definicao
dos objetivos, Rosado (2002) refere que Em Educagéo Fisica, (...) as preocupagbes com
a avaliacdo orientam-se (...) para a avaliagdo de técnicas ou aprendizagens técnicas, de
habilidades motoras especificas (...) como é o caso dos desportos e outras atividades
fisicas culturalmente significativas. Os padrdes motores de caracter técnico-desportivo sao
os elementos de referéncia para a avaliago.

Com a elaboracdo deste documento pretendiamos obter uma ferramenta
pratica resultante ndo s6 de uma analise ao Programa Nacional de Educacéo Fisica
e as diversas condicionantes derivadas dos recursos humanos, espaciais, materiais
e temporais, como também da avaliagdo diagnostica realizada, procurando construir

um documento o0 mais especifico e adequado as caracteristicas e dificuldades
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evidenciadas pelos alunos. Neste ambito, os aspetos fundamentais comtemplados
na planificacdo das U.D. foram desenvolvidos em conjunto pelo grupo de estagio,
que passou por, inicialmente, realizar uma andalise da matéria/modalidade,
nomeadamente no que concerne a sua historia, regras, gestos técnicos principais,
recursos disponiveis (materiais, humanos, espaciais e temporais) e conteudos
técnicos/taticos especificos. Algumas estratégias de carater geral foram igualmente
definidas em Nucleo de Estagio, como forma de antecipacdo da organizacdo das
aulas e suas tarefas, otimizando ao maximo as diferentes Dimensdes. Ao longo do
ano, algumas dessas estratégias foram aprimoradas face as necessidades
existentes e ao objetivo de melhorar sempre que possivel. Também em nucleo de
estagio, fizemos a selecdo de dez bons exercicios (Top Ten) para cada matéria,
adequados ao nivel das trés turmas, ou seja, 10 exercicios que continham variacdes
e que pudessem ser trabalhados nas aulas de cada U.D.

Posteriormente, toda a planificacdo realizada resultou de um tratamento,
analise e reflexdo dos resultados obtidos na Avaliacdo Diagndéstica, ndo esquecendo
as condicionantes de ensino relacionadas com os recursos disponiveis. Através
dessa analise, procedeu-se a definicdo de competéncias terminais e objetivos
diferenciados em funcdo dos niveis de aprendizagem evidenciados depois da
avaliacdo diagndstica. Por sua vez, de forma a alcancar os objetivos, elaborou-se
uma extensdo de conteudos por aula, contemplando as estratégias especificas a
privilegiar no que concerne a complexidade das tarefas, procurando desde logo
utilizar a diferenciacdo do ensino como forma de promover a igualdade de sucesso
nas aprendizagens. Em relacdo ao PNEF, este refere que ao nivel do Dominio
Psicomotor os objetivos centram-se sobretudo sobre a realizacéo correta e oportuna
dos gestos técnicos de cada modalidade. No Dominio Cognitivo e Socioafetivo,
partimos dos objetivos definidos pelo Grupo de Educacao Fisica da escola. Um dos
primeiros passos na estruturagdo da U.D., apds a avaliacdo diagnostica e
confrontando os objetivos da turma € o quadro de Extensdo e Sequenciacdo de
Conteudos a abordar, os momentos das avaliagbes, funcbes didaticas, etc.
(consultar anexo 4 — Exemplo de Quadro de Extensdo e Sequenciacdo de
Conteudos).

No nosso documento da U.D. constavam os relatorios da avaliacdo

diagnostica, formativa e sumativa, apresentando observacdes, objetivos e
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estratégias especificas, resultantes das nossas reflexées. No final da U.D., era
realizado o balanco final, refletindo acerca da planificacdo, dos resultados obtidos,
realizacdo da mesma, tendo em conta a definicdo dos objetivos, a extensao e
sequéncia de conteudos e as decisbes de ajustamento. Também continha a
comparacao entre a avaliagao inicial e final e a nossa reflexdo em relagéo ao nosso
desempenho e ao dos alunos. Uma apreciacdo global e sugestbes de
aperfeicoamento também se encontram referidas no documento.

De salientar que no 1° periodo facilitAmos no aspeto da avaliagdo formativa,
porque ndo houve nenhum momento de A.F. formal, e os dados que eram retirados
das aulas eram insuficientes e ndo continham informacéo de todos os alunos. Mas,
no 2° e 3°eriodos tudo mudou em relacdo a avaliagdo formativa e para isso
contribuiu a ma experiéncia que tivemos e sensacgao que os alunos poderiam ter um
maior potencial de evolugdo, bem como a reunido com o orientador da faculdade
que alertou da importancia deste tipo de avaliacdo e sugerindo de que forma
poderiamos fazé-la. Esta falha levou inevitavelmente a algumas mas decisdes e
correcdes no planeamento do 1° periodo que serviram de licdo para os dois periodos
seguintes.

Uma das outras dificuldades que tivemos nas U.D. foi que apesar de
fazermos a avaliacdo diagnostica em cada modalidade, na construcao do quadro de
extensdo e sequenciacdo dos conteudos fomos sempre bastante ambiciosos, pois
gueriamos que a turma aprendesse sempre muito mais do que aquilo que era capaz.
Em algumas matérias tivemos de retirar alguns gestos, pois a turma estava num
patamar que ndo lhe permitia chegar aquele que queriamos. Felizmente, ao longo
do ano letivo, fomos melhorando este aspeto e conseguimos ser mais racionais no

estabelecimento dos objetivos atingir em cada matéria.

3.1.3.1 ESTRATEGIAS

Deve ter-se atencdo que o planeamento significa uma reflexdo pormenorizada
acerca da direcdo e do controlo do processo de ensino numa determinada disciplina, sendo
pois evidente a relacao estreita com a metodologia ou didatica especifica desta, bem como

0s respetivos programas. (Bento, 2003)
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Seguindo a citagdo de cima, foi uma tarefa interessante planear as matérias,
procurando estratégias que levassem a atingir determinados objetivos de forma a
potenciar as aprendizagens de todos os alunos em simultdneo tendo em conta as
dificuldades de cada um. De acordo com a ideia de Siedentop et al. (1986), citado
por Pedro, 2010), Um programa de Educagdo Fisica deve responder as questdes e
necessidades dos alunos, tendo em conta a diferenciacdo que existe, e é normalmente
influenciado pelos valores da comunidade onde a Escola esta inserida. O que foi dito
anteriormente pode ser positivo se tiver em conta as caréncias dos alunos.

Nés ndo somos apologistas de um modelo de aplicacdo rigida do curriculo
(modelo fechado), onde o aluno é visto como um coletivo (grupo), porque parece-
nos que nada é mais injusto do que tratar por igual um individuo com necessidades
diferentes e priva o professor de aproveitar as oportunidades/janelas de ensino que
possam surgir espontaneamente na aula. O certo é que quando comecamos a
lecionar, tinhamos algumas dificuldades em diferenciar o ensino dentro da turma,
pois como eramos inexperientes tinhamos a dificuldade de diferenciar o ensino e
conseguir controlar os diferentes niveis que havia na turma. Nao se tratava de uma
situacdo de comodismo, mas sim inseguranca, falta de estratégias e experiéncia.
Com o tempo e com as reunifes que havia semanalmente sobre as nossas aulas
em grupo de estagio juntamente com o orientador, fomos melhorando este aspeto
através de trocas de ideias entre nos e principalmente das indicacfes sébias do
orientador.

Como exemplo podemos mencionar o caso da matéria de futebol em que
havia alunos com um nivel bastante inferior ao dos colegas. Uma das estratégias no
jogo era gque quando esses grupos de alunos de nivel inferior tivesse a bola nos pés
0s restantes elementos ndo poderiam tirar a mesma. Um outro exemplo foi na
ginastica de solo, colocar alunos a fazer o salto de eixo e de entre-maos no plinto de
espuma e a restante turma a fazer no boque. Portanto, com a experiéncia que fomos
adquirindo, foi-se tornando mais facil diferenciar os exercicios dos alunos.

A introducdo de matéria nova era quase sempre feita nas aulas de 90
minutos, muito raramente se fazia nas de 45 minutos. As aulas de 45 minutos como
passavam rapidamente eram utilizadas para exercitar os gestos aprendidos, sendo
que as de 90 minutos eram utilizadas para introduzir matéria nova de forma a ser

interiorizada pelos alunos, evitando as pressas que se tém ao introduzir nas aulas de
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45 minutos. Nas Ultimas aulas das Unidades Didaticas era dedicado mais tempo
para a exercitacdo e consolidacdo desses conteudos sob a forma de jogo - nos
jogos desportivos coletivos (JDC) e badminton - ou exercicios globais (modalidades
individuais, tais como ginastica e atletismo).

Nas estratégias gerais utilizadas nos JDC (voleibol, futebol, andeboal,
basquetebol) baseamo-nos, ndo totalmente mas em parte, no modelo Teaching
Games for Understanding (TGfU), que desenvolveremos mais adiante. Nas
modalidades individuais, tal como a ginastica trabalhavamos por estacées e numa
fase final trabalhavamos os elementos gimnicos em sequéncia; no atletismo,
faziamos sempre técnica de corrida na fase inicial da aula e nas primeiras aulas e
trabalhdvamos as diferentes progressdes para realizar o gesto global nas ultimas
aulas. No Badminton demos preferéncia a jogos de cooperacao e competicdo. Outra
estratégia utilizada foi antes de cada avaliacdo diagndstica reunirmos em grupo de
estagio juntamente com o nosso orientador da escola, em que ele indicava quais
deveriam ser 0s exercicios a utilizar na avaliacdo inicial. Um exemplo que podemos
dar € o do badminton, em que era avaliado a manipulacdo da raquete e a relagéo
com o volante (os alunos cada um com um volante fazem batimentos livremente
pelo pavilhdo), de seguida era avaliado em situacdo analitica em grupos de 2 alunos
0s gestos (servigo curto, clear, lob e posicao base) e no final era avaliado o jogo 1x1
de cooperacdo. Estes eram o0s exercicios que seriam idénticos na avaliacao final,
acrescentando mais um ou outro gesto, mas a esséncia era a mesma (relacdo com
volante, exercicio analitico e jogo).

Em relacdo a estratégias especificas, no caso da U.D. de Atletismo,
planeamos trabalhar preferencialmente a técnica de corrida na fase inicial da aula e,
durante a mesma, leciondvamos mais do que uma disciplina nas aulas de 90
minutos de forma a manter a motivacdo e interesse; nas aulas de 45 minutos
ensinavamos apenas técnica de corrida e uma destas disciplinas. Apesar da turma
estar sempre a realizar o0 mesmo exercicio, tentavamos sempre dividir em grupos
pequenos, de forma a que repetissem varias vezes o mesmo gesto (exemplo: utilizar
todas as pistas de atletismo, ter dois locais para o salto em comprimento, etc.). Esta
estratégia permitia-nos maximizar o tempo de pratica dos alunos, potenciando

também o uso dos materiais e espaco disponiveis.
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Em relagéo aos estilos de ensino utilizados, devemos referir que os estilos de
ensino mais utilizados no ensino da Educacdo Fisica sdo os estilos reprodutivos.
Nas nossas aulas os estilos mais utilizados foram o estilo de ensino por comando,
tarefa, descoberta guiada e reciproco. O estilo de ensino por comando foi 0 mais
utilizado numa primeira fase, dando pouca liberdade aos alunos, mas um maior
controlo por parte do professor. A medida que fomos ganhando confianga sobre os
alunos e tendo a percecdo de que estes tém capacidade para serem mais
auténomos, este estilo foi utilizado menos vezes. Em algumas situacdes pontuais
utilizamos o ensino reciproco, em que pediamos a um grupo de alunos o que
queriamos que observassem e ddvamos as indicacdes a estes para fornecerem
feedbacks aos colegas de como se executava corretamente o gesto. Utilizamos
bastante o estilo de ensino por tarefa, pois entendemos que € necessario respeitar
os diferentes ritmos de aprendizagem, dando tempo aos alunos para executar a
tarefa. Para além disso é um estilo de ensino que j4 permite ao aluno ter uma certa

independéncia, o que pode ser benéfico no contexto das aulas.

3.1.3.1.1. ABORDAGEM AQOS JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

Os JDC sempre foram muito entusiasmantes para a maioria dos alunos, pois
a diferenca que estes tém das modalidades individuais € acima de tudo ser
jogado/praticado em equipa. Apesar de nas modalidades individuais haver uma
competicdo entre os alunos, os JDC sdo os unicos que colocam num espaco fisico
um grupo de alunos que competem em equipas defrontando-se “cara a cara’. E
deveras algo que fascina os alunos, em que todos tém de saber interagir entre si,
pois é uma atividade coletiva. Muitos professores optam pelo ensino da técnica nos
jogos desportivos coletivos (JDC) através de exercicios fechados, analiticos, sem
tomada de decisdo e sem a globalidade de obstaculos que o aluno encontrara numa
situacdo de jogo formal dessa modalidade coletiva. Por exemplo, num exercicio
analitico de slalom sobre cones, na matéria de futebol, o aluno apenas tem de
executar esse drible, ou seja, € um exercicio fechado sem qualquer tomada de
deciséo, apenas de execucao. Aléem disso, 0s exercicios repetitivos ndo estimulam a
motivacdo dos participantes podendo levar ao sucessivo afastamento do aluno em

relacdo a tarefa, a modalidade ou a propria atividade fisica no geral.
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Ora essa abordagem tradicional foi pouco utilizada pelo grupo de estagio,
sendo somente aplicado nas primeiras aulas e com uma duragéo reduzida. No caso
da U.D. de futebol foram realizados exercicios analiticos nessa fase para que 0s
alunos tivessem a nocédo de como se executava os diferentes gestos técnicos, pois
antes de se passar para situagdes de jogo reduzido, superioridade numeérica ou até
mesmo jogo formal, tem de haver um certo dominio dos gestos técnicos, porque
caso contrario, ndo terdo sucesso nas situacdes de jogo. Sendo assim, tivemos o
cuidado de diversificar os exercicios de futebol e que tivesse transfer para o jogo
formal. Este tipo de exercicios criava nos alunos a necessidade de tomar decisdes
que surgiam no exercicio, principalmente, na aprendizagem tatica. O objetivo da
aprendizagem tatica, segundo Greco (1999), é que o aluno aprenda a tomar
decisbes e resolver problemas que ocorrem durante o processo. Os desportos
coletivos possuem caracteristicas que nao sao totalmente previsiveis, como por
exemplo, obstaculos que depende da tomada de decisdo do adversario (quando
arrisca o desarme, quando passa, etc.).

Todo o processo de tomada de decisdo € uma decisao tatica, que pressupde
uma atitude cognitiva do aluno e uma participacao efetiva do professor como elo de
ligagdo entre o conhecimento e o desenvolvimento do aluno. Para que houvesse
uma aprendizagem significativa na componente tatica, muitas das vezes pardvamos
0 jogo e questionAvamos o0s alunos para chegar a resposta que queriamos
(descoberta guiada); por vezes davamos dicas verbalmente sobre as melhores
opcbes ou entdo pegdvamos nos alunos e movimentdvamo-nos no campo ao
mesmo tempo que explichvamos de forma a dar-lhes as melhores opg¢bes de
decisao.

N&o esquecendo da ideia do modelo do Teaching Games for Understanding
(TGfU), que foi referido nas estratégias, iremos agora desenvolver este tema. No
ensino dos JDC (basquetebol, futebol, andebol, voleibol) recorremos com bastante
frequéncia a este modelo. No TGfU as atividades sao apresentadas considerando as
caracteristicas do jogo formal, porém com variacbes quanto ao numero de
participantes, espaco, tempo e regras. Segundo Garganta (1998), Uma das vantagens
dessa abordagem é que, quando se conhecem as estruturas de jogo de uma modalidade
desportiva, a aprendizagem podera ser facilitada quando o aluno desejar aprender outra
modalidade. Outra vantagem, segundo Graca e Mesquita (2002), é que poderiam

facilitar o desenvolvimento dos alunos com baixo nivel de desempenho, através da



18

implementagdo de jogos reduzidos, mantendo os objetivos do jogo e o0s elementos
estruturais essenciais do jogo formal.

O modelo TGfU consiste no ensino do jogo através do proprio, ou seja,
ensinar o jogo usando as formas jogadas e jogos reduzidos, dando ao individuo
praticante uma perspetiva global e inclusiva de todas as componentes do jogo,
permitindo assim a compreenséo da ldgica tatica do jogo formal. Sendo o TGfU um
modelo de instrugéo, este define linhas orientadoras onde os professores organizam
e estruturam a experiéncia de aprendizagem, tendo como finalidade o
desenvolvimento dos alunos. Uma das principais vantagens deste modelo é o maior
tempo gasto no jogo, o que tem resultados 6bvios na maior motivacdo dos alunos,
(quando ha desmotivagdo € frequente ver os alunos perguntar “Quando é que
vamos jogar?”). A situagdo de jogo permite aos alunos perceber onde é que as
habilidades podem ser ou ndo ser fundamentais, isto €, permite a contextualizacéo
real das habilidades. Outra vantagem € o facto de os alunos passarem a conhecer
melhor o0 jogo e a sua componente tatica. Na componente tatica do jogo existem
semelhancas entre alguns desportos de invasao, ou seja, ha principios que séo
comuns a varias modalidades.

Por exemplo, no que diz respeito a lecionacao do voleibol foi feita através de
formas de jogo reduzido (1x1, 2x2, 3x3 e 4x4), com 0 numero de jogadores e 0
espaco de jogo variaveis. Em termos de planeamento das U.D. de JDC tinhamos
como principal método a abordagem através do uso de jogos reduzidos e
condicionados. O mais comum era comecar a aula com 2 ou 3 exercicios analiticos,
onde eram exemplificados e explicadas as componentes criticas dos conteddos a
abordar nessa mesma aula (por exemplo: passe, manchete, servico por baixo) e,
posteriormente, jogos reduzidos, normalmente 2x2, 3x3 e 4x4 (progressivamente)
para que os alunos experimentassem a execucao desses mesmos gestos técnicos

em situacao de jogo.

3.1.4. PLANOS DE AULA

Antes de entrar na aula o professor tem ja um projeto da forma como ela deve
decorrer, uma imagem estruturada, naturalmente, por decis6es fundamentais. Tais sdo, por

exemplo, decisdes sobre o objetivo geral e objetivos parciais e intermédios, sobre a escolha
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e ordenamento da matéria, sobre os pontos fulcrais da aula, sobre as principais tarefas
didaticas, sobre a direcdo principal das ideias e procedimentos metodolégicos. (Bento,
2003).

O mesmo autor refere ainda que a aula de Educacdo Fisica, assim como
todas as formas de ensino ou de exercitacdo em desporto e como qualquer outra
sessdo de ensino racionalmente organizada, estrutura-se normalmente em trés
partes: parte preparatoria, parte principal e parte final. Cada aula tem o seu(s)
objetivo(s) e para podermos cumpri-los, devemos assegurar a boa organizacao e
fluidez entre tarefas, de forma coerente, segura, sem improvisos e com sucesso. E
fundamental a constru¢cdo do Plano de aula no qual estd expresso a(s) meta(s)
atingir na aula. O plano de aula é o produto final do plano anual e da U.D., pois
segundo Bento (2003), (...) A preparagdo da aula, constitui, pois, o elo final da
cadeia de planeamento do ensino pelo professor (...). Este contribui para a eficacia
e sucesso do processo E-A e deve estar de acordo com o que foi estabelecido na
U.D., garantindo um processo coerente e adequado aos alunos.

O nosso plano de aula foi estruturado pelo grupo de estagio, quer em termos
metodoldgicos, terminoldgicos, pedagdgicos e até estéticos, ao qual o professor
orientador dava o seu feedback. O orientador da faculdade também deu uma ajuda
na consecucdo do documento, fornecendo o seu parecer e sugerindo algumas
melhorias aquando das suas visitas a escola para observar as aulas dos professores
estagiarios, onde aproveitava as reunifes no final das aulas para dar feedback néo
s6 da pratica, mas também do plano de aula.

Como foi mencionado anteriormente o plano de aula divide-se em 3 partes
(introdutéria, fundamental e final). Comecando por falar da parte inicial,
comecavamos a aula com um recordatério daquilo que foi feito na aula anterior de
forma a criar um fio condutor com a que iamos lecionar. Para isso lancavamos a
questao “o que foi lecionado na aula anterior?” e pediamos a um aluno para explicar
0 que tinha sido lecionado. Logo de seguida apresentavamos o que ia dar nesta aula
(objetivos da mesma) para que os alunos percebessem o que pretendiamos
alcancar no final da aula. Depois desta pequena parte tedrica, passdvamos para a
parte pratica (aquecimento), em que Ferreira (1994) sugere que a parte inicial da
aula visa a preparacao do aluno para o trabalho que se ir4 desenvolver, de acordo
com o objetivo principal da aula, estipulando-o sobretudo do ponto de vista funcional.

Seguindo a ideia deste autor, sempre tentdmos em todas as aulas selecionar



20

exercicios de aquecimento direcionados para 0s objetivos da aula e, em diversas
situacdes, aproveitavamos 0s aquecimentos para exercitar de forma mais analitica
ou até ludica os conteudos que seriam abordados na aula, de forma a procurar,
desde logo, o aperfeicoamento de determinado gesto. Dando o exemplo dos JDC,
0s exercicios de aquecimento eram na sua globalidade ladicos com o objeto de jogo
e executando elementos técnicos do proprio jogo (drible, conducdo de bola, passe,
etc.). Assim, havia sempre um transfer entre 0 aquecimento e os contetdos da parte
fundamental da aula e, simultaneamente, os alunos estavam extremamente
motivados para a pratica.

Outra vantagem dos jogos ludicos era a promocédo do trabalho de equipa e
cooperacao entre os alunos como algo importante de aplicar na parte fundamental
da aula e eram sempre com a especificidade de terem a presenca do objeto do jogo:
a bola. Em modalidades como o atletismo e ginastica optamos por, quase sempre,
usar jogos ludicos como forma de criar uma ativagdo geral do organismo e criar um
agradavel clima de aula, motivando os alunos para tal. Tudo o que foi dito
anteriormente era aplicado tanto nas aulas de 45 como de 90 minutos, o que
mudava era a duracdo da parte tedrica inicial da matéria (menor nas de 45 minutos)
e a duracdo e numero de jogos de aguecimento (normalmente s6 um exercicio nas
de 45 minutos).

No que diz respeito a parte fundamental da aula Bento (2003), refere que, E
nesta parte da aula que fazemos referéncia aos objetivos, conteudos e organizacao didatico-
metodoldgica, através de um planeamento e prepara¢do em funcdo do enquadramento da
aula numa determinada UD.

De uma maneira geral, as nossas tomadas de decisdo na selecdo e
planificagdo das aulas foram ao encontro da premissa referida pelo autor, onde
lecionamos tarefas integradoras para todos os alunos, respeitando a sequéncia
metodoldgica definida. Na parte fundamental da aula regiamo-nos pelo principio que
no processo de aprendizagem e aperfeicoamento em cada matéria, a atividade
formativa é tdo global quanto possivel e tdo analitica quanto necessario. Nos JDC
destacamos a imensa utilizacdo de situacdes de superioridade numeérica, como
situagcbes de aprendizagem privilegiadas, sempre no intuito de aproximar
progressivamente estas condicbes ao formato aproximado do jogo, usando
situacdes de jogo reduzido ou condicionado. Por vezes foi necessario recorrer a uma

parte mais analitica, no caso do futebol (melhorar o passe com a parte interna do pé,
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7

dominar a bola, etc.). Nas matérias individuais como € o caso do atletismo e
ginastica, os exercicios analiticos tiveram maior enfoque comparando com os JDC,
devido a uma maior necessidade de aperfeicoar a técnica individual nestas duas
modalidades. Dando o exemplo da ginastica de solo, comecamos a U.D. realizando
os elementos gimnicos de forma analitica, em que cada estacéo correspondia um
elemento gimnico. H4 medida que as aulas iam avancando e 0s alunos iam tendo
controlo e a-vontade com a execucdo dos elementos gimnicos, comecaram a
introduzir mais movimentos. Isto porque o objetivo final desta U.D., era os alunos
realizarem uma sequéncia de ginastica de solo. Portanto nas Ultimas aulas os alunos
tiverem bastante tempo de exercitacdo para realizar a sua coreografia. Isto mostra
gue a ginastica ndo precisa de ser “chata e aborrecida” e que pode ser global. Desta
forma evitamos aquelas avaliacbes em que o professor pede a um aluno para
executar um elemento gimnico de cada vez. Na nossa turma os alunos ja tinham
memorizado a sua sequéncia e realizavam sem haver paragens.

Muitos dos docentes néo planeiam bem as suas aulas e por vezes “queimam”
etapas no processo de E-A. Sempre foi nossa preocupacdo dar uma sequéncia
l6gica no ensino da matéria. Nos JDC comecavamos por trabalhar numa fase inicial
a técnica de uma forma mais analitica (passe, rececdo, remate) que eram
necessarios para a proxima fase no qual se destacaram exercicios de superioridade
numerica, 2x1, 3x1, 3x2 (com ou sem guarda-redes), até chegar ao jogo formal
(5x5). Assim, a complexificacdo dos exercicios era crescente e coerente, dando a
conhecer ao aluno que novas condicionantes ou opg¢Oes teria naquela situagéao
especifica, sendo que em todas as aulas o Ultimo exercicio da parte fundamental era
sempre a situacao de jogo formal (quando o nivel dos alunos era aceitavel), porque,
se nao, era em jogo reduzido (por exemplo no voleibol em vez de ser 6x6 faziamos
3x3 ou 4x4), isto porque o nivel dos alunos era insuficiente para po-los a jogar em
jogo formal. Aléem de uma boa definicdo dos objetivos na parte fundamental, era
igualmente importante uma boa descricdo e organizacdo das tarefas. Este € um
aspeto que devemos melhorar no nosso futuro, porque como estavamos téo
preocupados em querer explicar tudo ao pormenor e que os alunos nao se
esquecessem de nada, retiravamos muito tempo as tarefas fundamentais da aula.
Portanto, devemos ser mais econémicos e dar 2 a 3 tépicos para realizar a tarefa e

se necessario exemplificar.
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Passando para a Parte Final da aula, Bento (2003) diz que a parte final é
organizada, tanto sob o ponto de vista fisioldgico, (...) como para a criagcado de determinadas
condi¢cBes favoraveis as aulas seguintes (...). Segundo Ferreira (1994), esta parte da aula
serve para permitir que o organismo volte a um estado tdo proximo quanto possivel do
estado inicial, criando-lhe condicBes para todo o processo de recuperacdo que se ird
processar.

Nesta parte da aula havia algumas vezes que nao faziamos a recuperacao
ativa, pois quando a intensidade da parte fundamental ndo era elevada, ndo havia
necessidade de fazer recuperacdo. Quando acontecia o contrario ai sim os alunos
davam algumas voltas a passo ao pavilhdo, alongamentos, etc. Sempre foi um
cuidado nosso desde o inicio das aulas, realizar na parte final das mesmas, rever o
gue foi dado, questionando os alunos e pedindo por vezes que nos exemplificassem
0s gestos abordados. Outra fungcéo era preparar e motivar os alunos para a aula
seguinte, em que referiamos qual a matéria que iria ser abordada e o que iriamos
lecionar, fazendo a ligacéo entre as aulas.

Além da importancia das diferentes partes da aula (inicial, fundamental e
final), a fundamentagdo da aula era parte importante do nosso trabalho docente.
Esta fundamentacéo pretendia contextualizar cada aula, permitir a explicitagdo com
maior pormenor dos objetivos pretendidos, os conteudos principais a abordar, bem
como as funcdes didaticas solicitadas. A fundamentacdo da aula permitiu ainda o
esclarecimento em relacédo a decisbes de ajustamento relativamente ao previsto em
cada U.D. (possibilitando uma percecdo mais clara sobre o motivo desses ajustes).
Nesta parte devemos melhorar o0 nosso desempenho, pois precisamos de ser mais
percetiveis sobre o que queremos da aula, sendo que fomos muitas vezes
chamados a atencdo em relacdo a construcdo frasica e por colocar informacéo
desnecessaria (Consultar Anexo 5 — Exemplar de um plano de aula e respetiva
fundamentacéo).

Respeitando o Guia de Estagio que nos impele para uma pratica reflexiva, no
final de cada aula procedeu-se a uma reflexao oral coletiva (em Nucleo de Estagio) e
uma reflexdo escrita individual do plano de aula. Relativamente a reflexdo coletiva,
esta foi praticada pelo menos uma vez por semana apos as aulas dos Professores
Estagiarios, onde cada um expunha o que tinha corrido bem/mal na aula, o que
mudava, comportamento dos alunos, etc., desenvolvendo assim uma capacidade de

analise imediata. De seguida, os colegas estagiarios que efetuaram a observacao
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apresentavam também as suas opinides e sugestdes e por fim cabia ao Professor
Orientador e também ao Professor Orientador da faculdade, quando estava presente
nas reunides. Nestas reflexbes, fomos conscientes da nossa prestacdo, ouvindo e
acatando as sugestdes deixadas por todos os que observaram as nossas aulas.
Este tipo de reunides conjuntas foram de extrema importancia e interesse devido a
partilha de experiéncias, conselhos, sugestdes e transmissao de sabedoria, fazendo-
nos evoluir. Quanto a reflexdo individual, era realizada depois por escrito, onde era
baseada nas opinides das reunibes de estagio, mas sobretudo sobre a nossa
percecdo da aula relativa as diferentes dimensdes de intervencdo pedagdgica. Para
além disso, referimos aspetos positivos/negativos, dificuldades, sugestdes de

aperfeicoamento de forma a evoluir como docente.

3.2. REALIZACAO

Segundo Siedentop (1998), as quatro dimensdes do processo ensino-
aprendizagem estdo sempre presentes de uma forma simultanea em qualquer
episédio de ensino. As técnicas de Instrucdo, Gestdo, Clima e Disciplina sédo as
quatro dimensdes relativas a Realizacdo ao qual o autor se refere. Como ndo podia
deixar de ser as estratégias utilizadas tiveram sempre um impacto em mais que uma
dimenséao face a sua envolvéncia e interligacdo nos periodos de ensino. De seguida,
sera apresentado as estratégias que dizem respeito a cada dimensdo como também

demonstrar a influéncia das mesmas nas restantes dimensoes.

3.2.1. INSTRUCAO

Existem, num espaco desportivo, tantas possibilidades de distracdo que
captar a atengcdo dos alunos torna-se, simultaneamente, necessario e, por vezes,
delicado. (Piéron, 1996).

E na Instrugdo que toda a informacgdo é transmitida entre o docente e o

discente, onde o processo E-A se efetua através de canais de comunicacdo. Para
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haver sucesso da troca de informagédo é necessario atencdo dos alunos, devido a
situagOes supracitadas anteriormente pelo autor.

Siedentop (1983) refere-se a Dimensdo Instrugdo como o reportério de
técnicas de ensino do Professor para comunicar a informacao substantiva, tais como
a prelecdo, explicacdo, demonstracdo, feedback, e outras comunicacdes de
informacéo relacionadas com a matéria de ensino. Esta dimenséo foi aquela que
ocupou mais tempo no nosso “trabalho de casa”, pois tinha influéncia em dimensdes
como gestao (maior tempo de instrucdo, menor tempo de pratica), disciplina e clima
(maior tempo de instrugdo, maior possibilidade de comportamentos desviantes),
portanto, tinhamos sempre o cuidado em otimizar todas as dimensdes.

Na Informacéo Inicial, tivemos sempre o cuidado, nho momento em que 0S
alunos chegavam a aula, de lhes questionar o que tinha sido dado na aula anterior
de forma a fazer uma ponte com a aula desse dia. Depois de realizar este
recordatorio era altura de expor os conteudos e objetivos da aula, ao qual
tentAvamos sempre ser sucintos, por exemplo na U.D. de futebol, “hoje vamos
abordar o 2x1, passamos para o 3x2 e finalizamos com o jogo 5x5”. No
guestionamento tivemos sempre o cuidado de perguntar no final de cada
explicacdo/demonstragdo se tinham percebido o mesmo, utilizadvamos o
questionamento, enquanto circuldvamos pela sala de aula, de forma apelar a
capacidade de reflexdo e atencdo dos alunos. No final da aula faziamos sempre o
guestionamento a alguns alunos, perguntando o que tinha sido dado na aula e por
vezes pediamos para explicar/demonstrar os gestos aprendidos. Esta estratégia
obriga ndo s6é o aluno a estar concentrado como também a estimular a sua
capacidade de reflexdo, sintese ou analise. No guestionamento na parte inicial e
final da aula foi privilegiado o gquestionamento de forma dirigida, com o intuito de
verificar a assimilagdo dos conteudos e contribuir assim para a avaliacdo formativa
dos alunos.

No que se refere ao Feedback, Piéron (1996) define-o como a informacao
fornecida ao aluno de forma a ajuda-lo a desenvolver comportamentos motores
adequados, eliminando comportamentos incorretos visando os resultados previstos.
Assim, demos a conhecer aos alunos a qualidade da sua prestacdo, quer
individualmente, quer em pequeno grupo, quer a turma, tendo individualizado e

focalizado o FB para o objetivo. Em relacdo ao Feedback, foi um dos aspetos em
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gue evoluimos bastante ou até mesmo aquele que evoluimos mais. Os nossos FB
melhoraram consideravelmente ao nivel da diversificagdo, quantidade, qualidade
bem como a pertinéncia. Se na primeira aula do ano letivo que foi avaliagcdo
diagnoéstica de basquetebol, ficamos presos a ficha de observacdo e mal demos
feedbacks aos alunos, sentimos agora no final deste estagio que melhoramos
bastante este aspeto. Para isso contribuiram as reunides que havia no final das
aulas, onde ajudou imenso as indicacbes dos colegas e principalmente a
contribuicdo do orientador de estagio, que deu algumas dicas principalmente na
qualidade e pertinéncia.

Ao longo do ano letivo tivemos atencdo aos alunos que tinham mais
dificuldade onde a intervencao era realizada de uma forma mais individualizada, com
maior frequéncia e com um objetivo essencialmente corretivo e prescritivo nos
alunos com um nivel de proficiéncia psicomotora mais elevada. Assim, procurdmos
privilegiar questbes essencialmente recordatorias, para percebermos se o aluno
sabia executar/explicar o gesto. Um dos aspetos que tivemos sempre atencéo foi os
FB positivos, pois nem sempre que um aluno executa um gesto/exercicio mal, se
deve estar sempre a “dar na cabeca do aluno”; deve-se, portanto, procurar o reforco
positivo, “da proxima vez sai melhor”, “tu vais conseguir, continua assim”. Esta
estratégia releva-se motivadora para o aluno no momento em que foi dada essa
instrucdo e transmite entusiasmo e vontade de superar as adversidades, tanto na
aula como nas aulas seguintes, gerando um clima de trabalho positivo (dimenséao
clima), uma maior disponibilidade e recetividade dos alunos para a pratica
(dimensé&o gestao); de bem-estar, motivagéo dos alunos e um maior empenhamento
motor dos alunos, o que poderia causar uma diminuicdo no aparecimento de
comportamentos inapropriados (dimenséo disciplina).

Um bom FB ndo se resume a dar a corre¢cdo a um aluno e virar logo a
atencao para outro. Isto era algo que nos acontecia numa fase inicial do estagio,
porque como estavamos tdo preocupados em dar feedbacks aos alunos, mal
davamos a corregdo viravamos a atengdo para outro discente. Portanto, com a
experiéncia que fomos obtendo e com as indica¢cdes do nosso orientador escolar
fomos tendo a consciéncia de procurar acompanhar a pratica subsequente ao
feedback, sendo que depois do feedback inicial esperava por um novo

comportamento psicomotor do aluno e verificava se a intervencéo tinha tido o efeito
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pretendido, de forma a diagnosticar e prescrever novamente o feedback,
completando assim os ciclos de feedback.

Passando para a demonstracdo, utilizadvamos a mesma antes de cada
exercicio, sendo que ao mesmo tempo que explicavamos havia a demonstracdo. Em
exercicios que os alunos ja tinham conhecimento do seu procedimento, ndo havia
demonstracao, pois ja sabiam a dindmica do mesmo e qual o seu objetivo. Isto ndo
quer dizer que ndo houvesse demonstracao durante o exercicio, porque sempre que
achassemos necessario interromper o exercicio, quer individualmente quer em
grupo faziamo-lo e voltavamos a demonstrar. Durante a parte fundamental da aula
eramos quase sempre ndés a demonstrar o gesto/exercicio, porque queriamos que
os alunos ficassem com uma boa imagem e compreensdo do mesmo. Mas isto é
algo que deveriamos ter mudado nas nossas intervencdes, pois deviamos ter dado
mais oportunidade aos melhores alunos de demonstrarem, e mesmos 0S Menos
aptos poderiam servir de demonstradores, aproveitando ai para questionarmos o
gue estava a ser mal executado no gesto. Nas demonstracdes faziamos o gesto a
uma velocidade numa fase inicial, depois realizadvamos de forma compartimentada e
no final voltavamos a executar numa velocidade normal para entenderem o gesto na
globalidade. A colocagéo dos alunos era sempre realizada em semicirculo de forma
a nao haver alunos atras dos outros e de todos terem o mesmo angulo de visao.

Na demonstracdo devemos melhorar na questdo do tempo que perdemos no
mesmo, porque como queriamos demonstrar tudo ao pormenor acompanhado com
a explicacdo perdiamos muito tempo, ficando os alunos com menos tempo de
empenhamento motor, portanto devemos focar dois a trés aspetos importantes na
demonstracdo de maneira a oferecer mais tempo de exercitacdo. Devemos também
melhorar ao nivel da clareza e por vezes na acessibilidade da informacédo, porque
por vezes comiamos as palavras, falavamos rapido, obrigando-nos a repetir os
exercicios, pois quando os alunos iam executa-los nao realizavam corretamente. No
final da aula pediamos sempre a alguns alunos para demonstrarem o0 gesto que
tinhamos pedido de forma a entender se estes alunos tinham percebido o gesto
(avaliacdo formativa) e ser um recordatério para os colegas.

Quanto a conducdo da aula, sempre tivemos a consciéncia de circular por
fora das tarefas, evitando passar pelo meio da sala porque assim tinhamos todos os

alunos no nosso campo de visdao de forma a controlar e observar a turma. No final
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da aula era sempre feito o balanco, recorrendo frequentemente ao questionamento.
Através de prelecdes sucintas, procuramos averiguar a aquisicdo das aprendizagens
mobilizadas em cada aula, o que se revelou pertinente na avaliacdo do dominio
Cognitivo dos alunos. No sentido de predispor os alunos para a aula seguinte, ndo
terminamos as aulas sem realizar a respetiva extensdo para a aula seguinte,
relacionando os conteldos da prépria sessdo com o0s da sessdo ou sessOes

posteriores.

3.2.2. GESTAO

Muitos associam a gestdo somente a atividades de aprendizagem, controlo do
tempo de aula no que respeita a transi¢cdes, organizacdes e instrucdo, mas esta
engloba outros fatores tais como o clima emocional e o comportamento dos alunos.
Segundo Piéron (1996), E dever do Professor, aquando da elaborag&o do plano de aula,
idealizar, refletir e antecipar imprevistos procurando solucdes para eles, como forma de
otimizar ao maximo o tempo de aula. A falta de organizacdo gera perdas de tempo. Tempo
esse que pode e deve ser aproveitado para a exercitacdo e, por conseguinte, para a
aprendizagem da matéria de ensino.

Igualmente importante € o ambiente onde decorre as atividades de ensino no
gue a gestdo do tempo se refere, pois um clima de aula positivo, incentivando e
elogiando os alunos, permite aumentar os niveis de participacdo nas tarefas de
aprendizagem. Esta gestdo do clima esta profundamente relacionada com o
comportamento dos alunos, considerando que € através das variacbes do primeiro
gue o comportamento dos alunos se vai alterando, ou seja, quanto mais positivo for
o clima de aula, maior a participacéo dos alunos nas atividades e menores serao 0s
comportamentos inapropriados. No ambito da Gestdo da aula, foram colocadas
algumas regras logo no inicio do ano letivo de forma a minimizar os periodos de
transicdo e aumentar o tempo de empenhamento motor. Foi pedido que ao toque de
entrada os alunos estivessem ja a entrada do pavilhdo e ndo virem dos diferentes
locais da escola aquando do toque de forma a néo perder tempo da fase inicial da
aula, bem como o estabelecimento de 5 minutos no maximo para se equiparem.
Felizmente a maior parte da turma cumpriu sempre com esta regra, pois estavam
quase sempre todos os alunos ja a entrada do pavilhdo, mesmo antes de dar o

toque de entrada.
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E também importante combinar sinais de atencdo e reunido. Neste caso
usamos como sinal de atencdo o apito e de reunido o apito seguido de contagem
decrescente quando queremos que os alunos relinam ao pé de nos. Caso algum
aluno demorasse mais tempo do que o permitido (5 ou 10 segundos) teria um
“castigo”, que poderiam ser flexdes, abdominais, corrida, agachamentos, etc. Esta
regra tornou-se importante evitando que os alunos viessem para o pé de nos a
passo normal, evitando perdas de tempo desnecessarias na aula. O facto de
levarmos para a maior parte das aulas os grupos de trabalho ja feitos fez também
com que o tempo de empenhamento motor fosse maximizado, assim como ja termos
montado o material antes de a aula comecar, por exemplo, na ginastica ja
colocavamos o material no inicio da aula (quando havia muito material a colocar,
pediamos aos alunos que chegassem primeiro a sala de aula para nos ajudar na
colocacdo do mesmo), sendo que as estacdes que ndo eram utilizadas, eram
fechadas e os alunos passavam para outra estacdo evitando assim a inatividade
fisica dos alunos na arrumacao do material.

Outras estratégias eram a reducao das tarefas administrativas, ndo realizando
a chamada, mas perguntar aos alunos quem faltava e contabilizando os mesmos.
Na parte inicial principalmente nos JDC, j& distribuiamos os coletes de forma a evitar
perda de tempo a meio da aula em chamar os alunos para formar as equipas.
Durante o ano letivo procuramos dedicar um maior tempo de intervencao durante a
aula nos alunos com mais dificuldades. Aqui, a utilizacdo de estratégias de ensino
também diferenciadas levou a que pudéssemos adotar um estilo de ensino mais
liberal para os restantes alunos, face também aos niveis de autonomia. E notdrio
gue ao rentabilizar ao maximo o tempo previsto para a aprendizagem baixamos a
probabilidade de haver alunos “sem tarefa” o que também beneficia em termos de
disciplina pois esses estariam mais predispostos a evidenciar comportamentos
inapropriados.

Em suma neste dominio, apesar de ter sido aquele em que tivemos mais
dificuldades no inicio do ano, pois havia um nimero consideravel de aulas que néo
conseguiamos lecionar o que estava previsto no plano de aula e, muitas vezes,
‘roubamos” algum tempo destinado ao tempo balnear. Os fatores desta anomalia,
devem-se ao tempo demorado na explicagao/demonstracao das tarefas e por vezes

na transicao entre tarefas, o que levava a situagdes de haver alunos que estavam na
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conversa com outros. Ao longo do ano letivo fomos melhorando nestes aspetos, mas
confessamos que ainda devemos melhorar estes aspetos que fomos muitas vezes

chamados a atencéo pelo nosso orientador e colegas de estagio.

3.2.3. CLIMA/DISCIPLINA

Sabendo de inicio que esta dimensédo tem influéncias nas restantes, a nossa
preocupacao inicial relativamente & conducéo das aulas foi, de facto o controlo da
disciplina. Conforme Siedentop (1998) indica, a disciplina é importante porque os alunos
aprendem melhor numa turma disciplinada. Nao ha nenhuma dudvida que um sistema de
organizacao eficaz e boas estratégias disciplinares criam uma atmosfera na qual é mais facil
aprender. O facto de sermos inexperientes fez com que adotdssemos durante uma
boa parte do estagio uma postura rigida, de ar antipaticos, “clima militar”. Esta
postura deve-se ao facto de termos medo que os alunos perdessem em algum
momento o respeito por nés, pois ja por l& passdmos e sabiamos que ao minimo
descuido do docente este perdia o controlo da turma para todo o ano letivo.
Raramente havia sorrisos da nossa parte, os feedbacks positivos nao traziam aquele
animo e aquela felicidade que devia conter, pois éramos pouco atenciosos com 0s
alunos, etc. Todos os nossos colegas de estagio bem como o0 nosso orientador
escolar, chamaram a atencdo desse aspeto, ao qual tivemos a necessidade de
mudar. Confessamos que néo foi facil mudar a nossa postura e libertar-nos das
amarras do professor com ar antipatico, mas com tempo as mudancas foram
surtindo efeito.

Percebemos ao longo do estagio que podiamos ter o respeito dos alunos,
mesmo brincando com eles, mesmo transmitindo um sorriso, até enaltecer com
grande entusiasmo as suas prestacdes. A partir dessa mudanca apercebemo-nos de
uma maior aproximagao dos alunos e um clima de maior felicidade e entusiasmo nas
aulas. Essa mudanca de clima, esta também intimamente ligada a disciplina, pois a
estratégia de reforgo positivo, elogio e motivacdo, alterou alguns problemas de
comportamento que tinhamos numa fase inicial do estagio, pois havia alunos que
estavam na conversa ou a brincar enquanto explicavamos, durante os exercicios 0s

alunos aproveitavam para se pegar uns com 0s outros. Isto levou a uma diminui¢céo
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dos castigos por sessdo de aula que normalmente era pedido aos alunos para se
sentarem.

Portanto as nossas estratégias para tornar as aulas com um bom clima e
disciplina e sem nos querermos repetir passaram por: reforco positivo dos
comportamentos apropriados; conversar em particular com alguns alunos,
percebendo os motivos da indisciplina e tentando modificar esse comportamento;
circulacdo e posicionamento corretos de forma a observar e controlar sempre a
turma; fornecimento de feedbacks positivos sempre que os alunos executavam
corretamente as tarefas, procurarmos junto aos alunos saber como esta a decorrer o
percurso escolar nas outras disciplinas ou como decorreram as férias e transmissao
de entusiamo e motivacao (tanto através da comunicacdo como através da tipologia
das atividades).

Face a nossa mudanca de postura e utilizando as estratégias acima descritas
acreditamos que este novo clima de aula proporcionou ao longo do ano letivo
ganhos ao nivel das outras dimensfes de ensino, nomeadamente da gestdo (pois 0s
alunos estavam mais recetivos as tarefas proporcionadas e contetdos abordados) e
disciplina (pois quanto maior o empenho dos alunos nas tarefas menor a
predisposicdo para surgirem comportamentos inapropriados). A partir deste
momento a realizacdo das tarefas decorreu sem grandes necessidades de
intervencao para corrigir comportamentos inapropriados, levou a que ndo s6 fosse
proporcionado um melhor clima de aula e um maior tempo de empenhamento motor
como também facilitasse a nossa intervencdo durante a mesma, permitindo estar

mais concentrado nos erros dos alunos e na sua correcao.

3.2.4. DECISOES DE AJUSTAMENTO

Sem um trabalho de reflexdo suficientemente aprofundado ndo é possivel a
avaliacdo dos alunos e da atividade pedagdégica do professor. E sem controlo permanente
da qualidade do ensino nenhum professor consegue garantir a eficacia e a melhoria da sua
pratica pessoal. (Bento, 2003)

Ainda na ideia do autor supracitado, a experiéncia obtida com o estagio
demonstrou que a reflexdo permite o aperfeicoamento da préatica pedagogica se for
feita de uma forma responsavel e numa perspetiva de acdo — reacdo, ou seja,

mantém-se o que foi bem feito e altera-se o que foi mal feito, conscientes das razdes
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(o porqué) desse mau ou bom funcionamento. Para esse aperfeigoamento contribuiu
imenso as opinides/conselhos do grupo de estagio, com o orientador da escola e por
vezes com o orientador da faculdade, bem como as reflexdes individuais, fazendo
adaptar algumas estratégias com o objetivo de aperfeicoar a nossa intervencéo
pedagdgica. A observacdo das aulas dos nossos colegas de estagio contribuiu
imenso nas nossas decisdes de ajustamento e fez-nos evoluir bastante como futuros
docentes, isto é, observando as aulas de outros professores e principalmente dos
nossos colegas estagiarios permitiu-nos ter um “olhar critico” sobre as suas
prestacdes e, com isso, antecipar eventuais dificuldades que iriamos encontrar e
mesmo que encontrassemos, estas foram-se tornando mais faceis de resolver e

mais adequadas

3.3. AVALIACAO

A avaliacdo (...) E uma questdo essencialmente pedagdgica, associada ao

desenvolvimento pessoal, social e académico das pessoas. (Fernandes, 2008).

A avaliacdo Diagndstica, Formativa e Sumativa, foram as mais solicitadas ao
longo de todo o processo avaliativo posto em pratica. A avaliacdo permite-nos nao
s6 regular as atividades dos alunos, informando-os do seu desempenho, como a dos
professores, ajustando métodos, estratégias e situacdes de aprendizagem sempre
gue necessario, adaptando o processo E-A ao contexto real, ou seja, as
necessidades especificas da turma. Segundo Pinto (2004), a avaliacdo constitui
entdo a comparacao entre 0s objetivos que constituem o sistema de referéncia e o
estado do aluno na consecucado desses objetivos, revelando os objetivos que ja
atingiram e as dificuldades que acusam em relacéo a outros. E fundamental que o
professor saiba construir sistemas e instrumentos que permitam avaliar os diferentes
tipos de objetivos de forma rigorosa no contexto complexo e dificil que é a realidade
da avaliacdo da sua intervencao profissional quotidiana. Deve ser tido em conta que
a avaliacdo devera ser tdo subjetiva quanto necessario e tdo objetiva quanto
possivel.

Nesta perspetiva o grupo de estagio elaborou em conjunto o Sistema de
Avaliacdo, respeitando o ja definido pelo grupo disciplinar de E.F. O processo
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dividia-se em trés momentos diferentes, mas complementares entre si: Avaliacéo
Inicial (realizada no inicio da U.D., com carater diagnéstico/informativo); Avaliagéo
Formativa (realizada ao longo da U.D., com carater informal e continua) e Avaliacao
Sumativa (realizada no final da U.D., com caracter sumativo — informativa e
classificativa).

A construcdo desses Sistemas de Avaliagdo contemplou ndo s6 os
procedimentos e critérios de éxito, mas também a sua adaptacdo as condicdes
criadas pelo Grupo Disciplinar de E.F., que previamente definiu as atividades
(exercicios) de avaliacdo e os valores atribuidos a cada dominio: Saber Estar
(Socio-afetivo) correspondendo a 30% da nota e o Saber Fazer (Psicomotor e

Cognitivo) a corresponder os restantes 70% (50% psicomotor e 20% cognitivo).

3.3.1. AVALIACAO DIAGNOSTICA

A avaliacdo diagnéstica tem como funcdo diagnosticar as dificuldades dos
alunos e também prognosticar o seu desenvolvimento. Ribeiro (1999) afirma que a
avaliacdo diagnostica pretende averiguar a posicdo do aluno face a novas aprendizagens
que lhe vao ser propostas e a aprendizagens anteriores que servem de base aquelas. A
avaliacdo diagndstica deve ser vista como uma ferramenta que permita servir de base para
decisbes posteriores, através de uma adequacdo do ensino as caracteristicas Unicas de
cada aluno.

A observacdo focou-se na execucdo de elementos gimnicos/técnicos e
técnico — taticos, realizando o registo individual das observa¢gdes numa grelha de
avaliacdo diagnostica construida pelo Nucleo de Estagio (Consultar Anexo 6 -
Exemplo de Grelha de Avaliacdo Diagnéstica). Os exercicios utilizados para
proceder a essa observacdo foram os definidos pelo Grupo Disciplinar, tanto em
situacdes analiticas e/ou em situacdo de jogo reduzido/formal face as caracteristicas
das modalidades em questdo. Durante a propria aula de avaliacdo diagndstica, além
desse registo individual que era feito, ndo deixamos de dar feedbacks corretivos,
dado que uma das principais funcdes do professor, qualquer que seja o tipo de
avaliacdo que é realizado, € primeiro do que tudo ensinar e potenciar a evolu¢ao dos
seus alunos. A excecdo da primeira avaliacdo diagnostica que foi de basquetebol, os

feedbacks foram quase inexistentes, pois devido a nossa inexperiéncia agarramo-
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nos muito a grelha de avaliacdo e estdvamos mais preocupados em registar o nivel
do aluno, do que corrigir os gestos mal executados.

Tudo isto foi ultrapassado com ajuda do orientador de estagio que referiu que
deviamos observar os melhores alunos e os piores em cada gesto e saberiamos que
0s restantes estavam no nivel médio. Isso tornou-se uma boa solugéo e permitiu-nos
nas restantes avaliacdes diagnosticas conseguir dar bastantes feedbacks. Perante
os resultados averiguados, estabeleceram-se niveis de aprendizagem diferentes
para os alunos, pois apesar de raramente separarmos 0s alunos por grupos de nivel
ao longo das U.D., os discentes com niveis inferiores tinham sempre que fosse
necessario tarefas com especificagdes diferentes dos colegas, por exemplo: se tiver
a bola nos pés ninguém lhe pode tirar, em vez de fazer; no jogo de voleibol pode dar
2 toques para ter melhor controlo de bola; no badminton a raquete para os alunos
com pior prestagao tinham uma raquete com o cabo curto de forma a encurtar a
alavanca do membro superior e aproximar a cabeca da raquete da mao. Nao
separdmos por grupos de nivel para evitar esteredtipos e também queriamos que se
sentissem bem a trabalhar com os colegas que mais gostam, promovendo um bom
clima de aula, mas sem esquecer de diferenciar alguns gestos para os alunos
menos aptos e criando objetivos diferenciados para os varios niveis de aptidao,
criando estratégias especificas para potenciar o desenvolvimento de cada aluno em
particular.

Neste ambito, importa realcar que todas as estratégias e opcdes educativas
resultantes da avaliacdo diagndstica foram definidas e justificadas nas respetivas
unidades didaticas. Todas as op¢des tomadas inicialmente foram sendo avaliadas e
reajustadas ao longo da aula/ U.D./ ano letivo, através de um tipo de avaliacdo que

desenvolveremos de seguida.

3.3.2. AVALIACAO FORMATIVA

Ribeiro (1999) salienta que a avaliagdo formativa deve determinar a posigdo do
aluno ao longo de uma unidade de ensino com o intuito de identificar as suas dificuldades,
para que deste modo o professor possa encontrar as melhores estratégias de forma a
solucionar essas mesmas dificuldades. A avaliacdo formativa fornece, ao professor, ao
aluno, ao encarregado de educacdo e aos restantes intervenientes, informacao

sobre o desenvolvimento das aprendizagens e competéncias, de modo a permitir
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rever e melhorar os processos de trabalho, demonstrando as facilidades e
dificuldades dos alunos. Esta avaliacdo tem varias fungfes: obtencdo rigorosa de
dados ao longo do processo de E-A; melhorar e aperfeicoar o processo que avalia;
selecionar os meios didaticos adequados aos alunos; permite acao reguladora entre
0 processo de ensino e o processo de aprendizagem e adaptacdo do sistema ao
individuo.

A avaliacdo formativa decorreu ao longo da U.D. e incidiu em trés Dominios:
Psicomotor, Cognitivo e Socioafetivo, sendo uma avaliacdo continua e informal em
qualquer um deles, realizando-se tantas vezes quantas o professor tiver
oportunidade, recorrendo a varios meios para obter a informacédo, tais como: a
observacdo das aulas e o questionamento aos alunos em qualquer fase da aula. O
registo desta avaliacdo era feito numa grelha (consultar Anexo 7 — Exemplo de
grelha de avaliacdo formativa), documento criado pelo grupo de estagio, tendo em
conta os critérios: Comportamento, Desempenho, Participacdo e Conhecimentos,
em que era preenchida no final das aulas. Estes resultados serviram para
verificarmos se as aprendizagens estavam ocorrer como previsto, e/ou se seria
necessario fazermos reajustes na U.D.

Por falarmos em reajustes, iremos dar o exemplo da ginastica de aparelhos,
em que estava previsto na U.D. lecionarmos as paralelas assimétricas, mas como na
primeira aula em que introduzimos essa matéria nos depardmos com uma
dificuldade enormissima dos alunos, decidimos entéo reajustar a U.D. e excluir essa
matéria, pois irlamos necessitar de muito tempo para os alunos atingirem niveis
satisfatérios e como havia aparelhos mais “importantes” para ensinar, optamos por
excluir este aparelho. Esta foi a melhor opc¢éo, pois segundo, Corteséo (2002) afirma
que a Avaliacdo Formativa desempenha um papel fundamental na reorientagdo do processo
de ensino-aprendizagem (na sala de aula ou no processo de desenvolvimento do curriculo),
devendo-se obter o maior nimero de informacfes que ajudem os alunos e professores a
reorganizar o seu trabalho no sentido de encontrar as falhas e, consequentemente, 0s
aspetos a melhorar. Seguindo a ideia do autor, simplesmente reorganizamos o
processo ensino-aprendizagem, pois a avaliagdo formativa demonstrou que a
lecionacdo das paralelas assimétricas, seria um objetivo muito dificil de atingir no
final do periodo para todos os alunos, dai a reorganizacao na U.D.

A recolha de dados ao longo da U.D. e as reflexdes efetuadas sobre as aulas

auxiliaram as decisfes de ajustamento e adaptacdo das diferentes estratégias e
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atividades contribuindo para uma avaliagdo formativa mais rigorosa e fiavel,
permitindo propiciar aos alunos tarefas mais adequadas aos seus niveis e
fornecendo o tempo necessario na tarefa para a aprendizagem da mesma, por forma
a evoluirem e ultrapassarem as suas dificuldades. De salientar que no 1° periodo a
avaliacdo formativa ndo esteve presente como seria desejavel, pois ndo apontamos
os dados numa grelha de forma a ajudar durante toda a avaliagdo. Simplesmente
tinhamos um apontamento ou outro sobre os alunos, e pensavamos que o relatério
da avaliacdo intermédia do 1° periodo era suficiente para nos ajudar no processo
avaliativo, mas estavamos enganados. No 2° periodo jA comecamos a apontar numa
grelha os dados, isto porque o orientador da faculdade referiu que o processo que
tinhamos realizado no primeiro periodo era insuficiente caso os E.E. quisessem tirar
satisfacGes sobre as notas, pois as provas que lhes iriamos demonstrar seriam de

fraco suporte, dai a alteracéo do procedimento de registo da avaliagdo formativa.

3.3.3. AVALIACAO SUMATIVA

Na perspetiva de Cortesdo (2002), a modalidade da avaliacdo sumativa
representa um sumario, uma sintese dos resultados obtidos numa dada situagéo
educativa. S8o momentos muito especificos, como o final de uma unidade, de um
periodo, de um ano letivo ou de um curso e a informacao que traduz esta avaliacédo
pode ser numérica ou qualitativa.

Para Ribeiro (1999), a avaliacdo sumativa, pretende essencialmente ajuizar o
progresso realizado pelo aluno no final de uma unidade de aprendizagem com o
intuito de aferir resultados ja recolhidos por avaliacdes de tipo formativo. Segundo o
autor, este tipo de avaliagcdo corresponde a um balanco final de um processo de
aprendizagem, complementando os restantes tipos de avaliacdo (diagndstico,
formativo).

Os instrumentos de avaliagdo utilizados para a avaliacdo sumativa foram:

Dominio Psicomotor (desempenho nos exercicios), (Consultar anexo 8 — Exemplo

de grelha de avaliacdo sumativa); Dominio Cognitivo (0 conhecimento das

regras/regulamento da modalidade e o conhecimento de componentes criticas)

pode-se visualizar num documento que também tem a classificagdo da parte
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psicomotora (Consultar anexo 9 — Exemplo excel da nota final no dominio

psicomotor e cognitivo); Dominio Socioafetivo (avaliaram-se critérios relativos a

Pontualidade/Assiduidade, ajuda na montagem/arrumacdo do material de aula;
Interesse; Cumprimento de regras de funcionamento da aula; Espirito de equipa;
Respeito pelos colegas e professores; Intervencdo no Meio e Habitos de higiene),
(Consultar anexo 10 — Exemplo excel da nota final no dominio socioafetivo). A nota
final era a soma destes 3 dominios, que colocado no excel dava a nota final de
periodo, (Consultar anexo 11 — Nota final do 1° periodo contabilizando os 3
dominios).

As aulas de avaliagdo sumativa continham o0s mesmos exercicios da
avaliacdo diagnostica definidos pelo Grupo Disciplinar com o objetivo de efetuar a
comparacao entre a avaliacdo inicial e final das U.D., havendo uma alteracdo ou
outra de complexificacdo do exercicio. Estas avaliacdes eram sempre realizadas na
dltima aula da U.D., onde a duragdo desta avaliacdo era de 45 minutos, a excecao
da ginastica de solo e aparelhos que demoraram 90 minutos, pois como era um
namero consideravel de gestos técnicos/aparelhos a realizar, era necessario perder
mais tempo na avaliacao devido a questfes de seguranc¢a, no exemplo da ginastica
de aparelhos, os alunos passavam todos por um aparelho estando nés presentes no
mesmo e depois trocavam para outro. No que diz respeito aos procedimentos que
foram adotados, gostaria aqui de realcar que, apesar de ter sido uma aula em que
estava subjacente o objetivo de avaliar os alunos, é na mesma uma aula de
Educacdo Fisica, portanto, a aula foi planeada com o intuito de promover as
aprendizagens dos alunos, tendo sempre a preocupacdo de dar bastantes
feedbacks e com qualidade. Nas aulas de avaliacdo sumativa 0 mais comum era
levar para a aula a grelha ja preenchida, como resultado de uma avalia¢do continua,
procedendo apenas se necessario, a reajustes relativamente aos valores
apresentados.

Na avaliacdo sumativa tivemos atencdo a diferenciagdo pedagodgica. Essa
diferenciacéo foi feita durante todo o processo de ensino, quer através de tarefas e
objetivos diferenciados quer através do proprio feedback. Assim, faz todo o sentido
diferenciar também a avaliacdo. Dando o exemplo da ginastica de aparelhos, a
diferenciacdo era feita através de situagfes facilitadoras, ou seja, 0s alunos com

niveis mais elevados realizavam a avaliacdo no boque com salto entre maos e eixo,
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os de nivel inferior realizavam o mesmo gesto mas num plinto de espuma que era
um pouco mais baixo que o boque e menos intimador. Portanto, fica aqui um dos
exemplos dos muitos que podiamos dar em relacdo a diferenciacao realizada no dia
da avaliacdo sumativa. De salientar que ndo houve testes escritos por decisdo do
grupo disciplinar, pois no dominio cognitivo conseguia-se avaliar o aluno durante as
aulas através do questionamento, em relacio ao conhecimento das
regras/regulamento da modalidade e o conhecimento de componentes criticas.
Ainda no final de cada Periodo, pretendemos desenvolver a capacidade de
autoandlise dos alunos através do preenchimento de um documento de
Autoavaliacao, elaborado pelo Grupo Disciplinar, envolvendo os alunos no processo

de avaliagdo, (Consultar Anexo 12 — Autoavaliacao).

3.4. PRESTACAO GLOBAL DOS ALUNOS

Nesta parte do Relatério de Estagio iremos falar de uma forma global da
prestacdo dos alunos em cada U.D. ao longo do ano letivo. No 1° periodo foram
abordadas as modalidades de basquetebol, futebol e ginastica de solo.

Comecando pelo basquetebol, a partida havia uma maioria situada no nivel
introdutorio, pouquissimos no elementar e nenhum no nivel avancado. Ao longo da
U.D., verificou-se uma fraca evolucdo dos alunos de um nivel para o outro, iSso
deveu-se um pouco a nossa culpa, pois como foi a primeira matéria a ser lecionada,
faltou-nos um pouco mais de intervencdo de jogos e melhores estratégias para
atingir um melhor nivel no jogo. Os alunos do nivel mais baixo conseguiram evoluir
muito em relacao a técnica, a excecao do lancamento da passada ao qual quase
toda a turma tinha dificuldades no gesto. O grupo das raparigas foi aquele que
demonstrou mais dificuldades na ocupacdo de espagos, pois andavam quase
sempre uma em cima das outras, sendo que s6 uma passou de um nivel para o
outro. Apesar de termos tido a preocupacdo na tomada de decisdo, torna-se
necessario incluir mais exercicios de decisdo. No que diz respeito a motivacdo dos
alunos, esta era maior nos rapazes que nas raparigas. Deveriamos nesta U.D. ter
tido mais atencdo em perguntar o resultado do jogo e impor castigo a quem

perdesse.
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No futebol, o nivel dos rapazes na avaliacdo diagnostica estava no geral no
nivel elementar, ja as meninas estavam quase todas no nivel introdutério. Ao longo
da matéria os alunos foram evoluindo bastante, principalmente os rapazes, que
comecaram a jogar mais em equipa e menos individual. Os rapazes que estavam no
nivel mais abaixo evoluiram gracas a algumas regras colocadas, exemplo: quando
domina a bola ninguém pode retirar a mesma. Este género evoluiu muito mais que
as meninas nao so por aquilo que foi dito, mas também por ser o desporto favorito
dos mesmos, ao qual a motivacao intrinseca era maior que as raparigas. As nossas
alunas evoluiram mais em questdes técnicas ao qual estavam bastante limitadas e
devido a essa preocupacdo em trabalhar a técnica (passe, rececdo, remate)
retiramos mais tempo ao jogo, o que fez que a este nivel evoluissem pouco, pois
nao sabiam as posi¢cdes que deviam ocupar no campo quer atacar quer a defender.

Preferimos neste grupo abdicar um pouco das situacdes de jogo reduzido e
dar aos alunos a oportunidade de executar exercicios mais simples e com um nivel
de exigéncia e dificuldade reduzido, como exercicios de relacdo com bola (toques,
multi-toques, exercicios de multilateralidade) para que melhorassem a sua
coordenacdo motora na relacdo com bola. Em relacdo a motivacdo das meninas
notdmos uma menor motivacdo para a modalidade, aspeto que tentamos colmatar
com um incentivo constante e um feedback positivo as boas execucodes.

Na ginastica de solo, numa primeira fase alguns alunos mostraram algum
medo de executar alguns elementos gimnicos, dai a maior parte estar no nivel
elementar, poucos no elementar e nenhum no avangado. Esse medo foi-se
desvanecendo a medida que viam os colegas tentar e conseguir uma boa execucao
em seguranca. Foi bom ver que os alunos que se apresentavam sem nenhuma
estética corporal, muito ma execucao dos elementos gimnicos e a inexisténcia de
ligagbes entre os mesmos, foi melhorado bastante na U.D., pensamos que a
estratégia de em cada estacdo, depois de um aluno executar um elemento gimnico e
logo de seguida executar um dos elementos de ligacdo, bem como elevado tempo
de exercitacdo para a sequéncia da avaliacdo sumativa, contribuiu imenso para essa
evolucdo. No que diz respeito a motivacado dos alunos, estes encontravam-se mais
desmotivados na parte inicial da U.D. pois foi feito muito um trabalho isolado de cada

elemento gimnico, mas com a introducdo de elementos de ligagdo e a exercitagdo
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da sequéncia para ser apresentada na avaliagdo os alunos mostraram um bom
interesse e motivagao.

Passando para o 2° periodo, as modalidades lecionadas foram o andebol,
voleibol e ginastica de aparelhos. Comecando pelo andebol, os alunos na fase inicial
estavam metade no nivel introdutorio e outra no nivel elementar. As meninas nesta
modalidade surpreenderam-nos, pois em relagédo as outras matérias de JDC, no jogo
notou-se uma boa ocupacdo dos espacos e um elevado entusiasmo. Ja os rapazes
foram o inverso, foram um pouco desorganizados, individualistas, a ndo recuperam
rapidamente as suas posi¢cdes quer de ataque quer de defesa. Este acontecimento
deveu-se ao facto de nesta modalidade termos tido mais atencédo as meninas e de
ter um pouco falta de estratégias para colmatar os erros dos rapazes.

No voleibol, na avaliacdo diagnostica a maior parte dos alunos estavam no
nivel elementar, alguns no elementar e nenhum no avancado. Isto deveu-se as
limitagBes técnicas e coordenativas serem imensas. Dessa forma tentamos ajustar
todo o planeamento da U.D. de forma a dar aos alunos as bases técnicas da
modalidade (passe, manchete, deslocamentos). Ja na situacdo de jogo de jogo
optdmos numa fase inicial jogo de cooperacao e depois passamos para o0 jogo 1x1,
2x2 e 3x3. Este tipo de estratégia revelou-se eficaz para a evolugéo geral da turma
pois a bola manteve-se mais tempo no ar.

Na ginastica de aparelhos, os alunos apresentavam bastante dificuldade em
aparelhos como o boque (salto eixo e maos) e na trave faltava estética corporal e
ligacdo entre os movimentos. Esta era a matéria que domindvamos menos, portanto
tinhamos medo da fraca evolucdo da turma. Mas com estratégias de diferenciar o
ensino, por exemplo: colocar plinto de espuma, foi uma das boas progressées para
gue os alunos ficassem motivados nesta matéria. Tivemos o cuidado de quando néo
estavamos na estacéo do plinto de fechar a mesma, pois os alunos ndo conseguiam
fazer uma seguranca adequada aos colegas. Para esta evolucao contribuiu muito a
guantidade de feedbacks dados na aula, 0 que motivava os alunos pois percebiam
gue o professor estava atento e tentavam sempre dar o seu melhor.

No 3° periodo foi lecionado badminton e atletismo. Comecando pelo
badminton, esta foi a modalidade com a maior evolugdo a par do atletismo.
Conseguimos passar todos os alunos que estavam do nivel elementar para o

avancado, e dos 11 alunos que estavam no nivel introdut6rio, s6 4 é que nao
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passaram de nivel. Nao poderiamos estar mais satisfeitos, pois os alunos relevaram-
se sempre muito motivados, principalmente no que diz respeito as situacbes de
competicao, pois foi sempre nossa preocupacao ter um elevado tempo de situacdes
de jogo (com rotacdo dos jogadores), fazendo com que os alunos procuram-se
sempre ver quem era o melhor da turma, bem como a elevada preocupagéo que
tivemos em circular sempre a volta dos campos para transmitir feedbacks e acima de
tudo esperar pelo proxima gesto, para ver se foi assimilado.

No atletismo, na avaliagdo diagndstica, ndo tinhamos nenhum aluno no nivel
avancado e findo a U.D., pudemos observar que 8 passaram para este nivel. Dos 15
que tinha no nivel introdutério na fase inicial, apenas ficaram 4 na avaliacdo
sumativa. Para esta evolucdo notavel contribuiu a elevada repeticdo dos gestos e
elevada taxa de feedbacks dadas aos alunos, trabalhando sempre na fase inicial das
aulas, a técnica de corrida e depois a disciplina planeada para cada aula. No que diz
respeito a motivacdo esta era muito maior sempre gue 0S exercicios envolviam
competicdo e sempre que nds o0s incentivhvamos a baterem as suas proprias
marcas.

No ramo das atitudes e comportamentos dos alunos ao longo do ano letivo,
revelaram-se bem comportados e colaboraram nas tarefas que |hes foram
propostas. Um bom exemplo disso foi a colaboracao constante no que diz respeito a
montagem e arrumacdo do material usado nas aulas. Outro bom exemplo dessa
motivacao intrinseca dos alunos é o que facto de, em todas as aulas (a excecdo das
de 45 minutos), estes ja estarem a porta do pavilhdo antes de dar o toque de
entrada. A turma revelou-se sempre empenhada e participativa nas aulas, com um
bom clima sempre presente, apesar de na fase inicial do ano letivo a turma ter
andado um bocado irrequieta e bastante conversadora nas aulas, algo que foi
melhorando com a aquisicdo de experiéncia no controle da turma.

Em relacdo aos objetivos que esperavamos atingir foram em boa parte
alcancados pois, a partida, j& sabiamos que era impensavel que todos os alunos
evoluissem da mesma forma. Assim, é de salientar que os alunos que revelavam
mais dificuldades no inicio das unidades didaticas continuam a revela-las mas,
dentro da sua margem de progresséao, evoluiram e empenharam-se, esforcando-se
por aprender, isto €, partiram de um ponto e, neste momento, estdo um pouco mais

aptos, sabendo de antemdo que os alunos nao tém todos o0 mesmo ritmo e
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capacidade de evoluir, respeitando a individualidade e os diferentes ritmos de

aprendizagem.

3.5. DIFICULDADES ENCONTRADAS E APRENDIZAGENS AQUIRIDAS

Campos (1986) defende que a aprendizagem pode ser definida como uma
modificacdo sistematica do comportamento, por efeito da pratica ou na experiéncia,
com um sentido de progressiva adaptacéo ou ajustamento.

Neste ponto do trabalho, iremos refletir sobre as aprendizagens realizadas
enquanto professor estagiario. Indo de encontro a expressdo acima citada, esta
aplica-se ndo s6 ao processo em que o professor ensina o aluno como também a
aprendizagem do proprio professor, no N0SsSo caso como estagiario, que, a partir das
experiéncias que vai colecionando, vai alterando o seu comportamento docente. O
conjunto de aprendizagens realizadas ao longo do estagio deriva essencialmente de
dois pontos: das opcdes (certas ou erradas) ao nivel do planeamento, realizacdo ou
avaliacdo e das reflexdes individuais e comuns feitas apdés cada aula, U.D. ou
periodo. E no entanto importante referir que a formagdo académica que obtivemos
nos ajudou bastante na ampliacdo do nosso conhecimento prévio da funcéo
docente.

Ao longo do ano letivo foram produzidos diversos documentos no sentido de
adaptar o processo de ensino ao contexto escolar especifico em que fomos
inseridos. Um dos documentos que sofreu maior evolucdo ao longo deste ano foi o
plano de aula. Procuramos sempre incutir-lhe mais rigor, inovacao e utilidade,
alterando e reajustando os planos de aula no sentido de os tornar cada vez mais
uma ferramenta indispensavel para o processo ensino-aprendizagem. As préprias
fundamentacdes e reflexdes de cada plano de aula tornam-no mais importante para
o desenvolvimento do professor. Nao esquecendo que o plano de aula € um
rascunho que pode se necessario ser alterado durante a aula, se 0 mesmo se
justificar. Em algumas aulas sentimos que deveriamos alterar o exercicio que
tinhamos planeado, quer simplificando-o, quer complexificando-o consoante a
resposta do aluno ou grupo de alunos ou simplesmente alterando o tempo dedicado
a um dado exercicio. Uma das principais aprendizagens que fizemos foi relacionada

com a diminuicdo dos “tempos mortos” ou tempos de transicdo da aula. Ao longo do
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ano letivo, fomos aumentando a nossa preocupacao com a rapidez e eficiéncia nas
transicdes entre exercicios, optando, por exemplo, por mantermos a organizagado
dos alunos ou as condicGes espaciais de um exercicio para o outro, aumentando o
tempo de empenhamento motor e de aprendizagem efetiva.

Realizando uma pequena reflexdo sobre as nossas aprendizagens em cada
U.D., comecaremos entdo pela ginastica de solo. Nesta matéria temos nocdo que
cometemos alguns erros basicos no inicio da U.D., erros como uma imperfeita
colocacdo no espaco, focarmos muito um grupo e perdermos a visao do resto da
turma, demora na instrucdo e transicdo de exercicios, aten¢cdo ao uso de brincos,
relégio, etc., foram aspetos nos quais, ao longo do tempo, fomos melhorando com o
desenvolvimento das aulas. Uma das dificuldades que encontrdmos foi a nossa
pouca preparacdo técnica e tedrica para lecionar ginastica. Isto levou a que
tivéssemos de fazer muito “trabalho de casa”, isto é, estudar bastante antes de
lecionar cada aula, de forma a dominar os conteudos, ajudas, correcbes e
feedbacks. Foi um desafio interessante no sentido de tentarmos aprender e
pesquisar mais acerca da ginastica e do movimento em si. Um dos aspetos que
consideramos que poderiamos ter feito de outra forma foi o facto de ndo termos
ensinado aos alunos, logo nas primeiras aulas, todas as ajudas que poderiam fazer
aos colegas nos varios elementos gimnicos. Por outro lado fomos ensinando
gradualmente como fazé-las. Se tivéssemos ensinado tudo no inicio provavelmente
os alunos teriam ficado com uma maior autonomia para a exercitacdo com a ajuda
dos colegas. Outro dos aspetos de melhoria foi, nas primeiras aulas de 45 minutos,
faldvamos demasiado depressa, talvez pressionados pelo facto de querer que os
alunos tivessem o maximo de tempo de empenhamento motor e aprendizagem
efetiva. Ficamos com a sensacdo que ao longo do tempo fomos perdendo esse
defeito. Apesar da U.D. de ginastica de aparelhos ter sido dada no 2° periodo, as
aprendizagens realizadas foram idénticas as da U.D. acima mencionada, mas com
uma menor percentagem de erros e uma melhoria consideravel na lecionacdo das
aulas da matéria.

Na modalidade de futebol, trabalhamos bastantes situacfes de relagdo com
bola ou condugé&o de bola, exercicios de superioridade numérica (2x1, 3x2, etc.) e no
final da aula havia sempre jogo formal 5x5. Em relagdo a instrugdo e feedback,

poderiamos ter usado muito mais vezes o feedback de grupo, nomeadamente nas
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primeiras aulas, de introducdo aos novos gestos técnicos, em que 0S erros eram
muitas vezes comuns a varios alunos. Com o desenrolar da U.D. acabamos por
melhorar esse aspeto. Nas demonstracfes, optamos por sermos ndés o modelo na
maioria das vezes, para garantir que a demonstracéo era perfeita e que os alunos
viam exatamente o0 que era pretendido. Assim, acabamos também por economizar
algum tempo.

A Ultima matéria que falta falar do 1° periodo € o basquetebol. A 12 aula do
ano letivo foi a avaliacdo diagnostica, na qual nos lembramos de estar téo
preocupados em anotar os valores que nos esqueciamos de dar feedbacks, sendo
necessario termos utilizado mais outra aula de 45 minutos para acabar a avaliagéo
gue nao tinha conseguido realizar. Mas com as dicas do orientador da escola esse
erro desapareceu e as avaliagdes diagnosticas correram normalmente. Durante a
U.D. foi trabalhado a relacdo com bola, superioridade numérica ofensiva e jogo 3x3,
isto porque o nivel dos alunos ndo dava para realizar jogo formal. Em relacdo a
instrucéo e feedback, tivemos um bocado de dificuldades no inicio da U.D. no que
diz respeito ao uso do feedback de grupo e feedback cruzado. Nas demonstragdes,
optdmos por, na maioria das vezes, sermos nés o modelo, para garantir que a
demonstracdo era perfeita e para economizar algum tempo. No entanto, como
tinhamos na turma um praticante da modalidade, acabamos por o usar como modelo
algumas vezes, atribuindo-lhe assim alguma responsabilidade e simultaneamente
motivando-o. Um dos aspetos que deveria ter corrido melhor, era termos tentado
que os alunos conseguissem jogar em 5x5, pensamos que ai faltou-nos algumas
estratégias para atingir o jogo formal.

No 2° periodo lecionAmos, voleibol, andebol e ginastica de aparelhos (ja foi
falado anteriormente). Na matéria de voleibol, tivemos bastante cuidado de nos
posicionar na sala de aula, isto porque havia imensos grupos de 2 alunos que
estavam distribuidos pela sala, o que criava a necessidade de ter “um olho no burro
e outro no cigano” de forma a conseguirmos supervisionar a turma. Pensamos que
na supervisdo estivemos bem, porque demos bastantes feedbacks cruzados de
forma aos alunos sentirem a nossa presenca. Em relacdo a instrucédo e feedback,
poderiamos ter usado muito mais vezes o feedback de grupo, nomeadamente nas
primeiras aulas, de introdu¢cdo aos novos gestos técnicos, em que 0S erros eram

muitas vezes comuns a varios alunos. Com o desenrolar da U.D. acabamos por
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melhorar esse aspeto. Nas demonstracées eramos quase sempre nds o modelo e
devido a isso pensamos que perdiamos muito tempo em demonstrar e a explicar o
gue provocava uma diminuicdo atribuida a cada exercicio, mas ao longo da U.D. foi
melhor a capacidade de sintese.

Na U.D. de Andebol, tivemos algumas dificuldades em transmitir motivagao
principalmente aos rapazes, pois além de estarem um pouco desanimados, na
situacdo de jogo formal eram muito individualistas e levavam aquilo um pouco na
brincadeira. Apesar de ao longo da matéria termos aplicado algumas regras (passar
a bola entre todos, limite de passes com a bola), os alunos nédo despertaram
interesse nesta U.D. Um erro que cometemos foi ndo termos explicado a funcdo do
pivd e de ndo termos reforcado com a devida pertinéncia a movimentagao no jogo
de andebol. Como no andebol utilizavamos os dois campos exteriores, numa fase
inicial concentrdvamos muito a nossa atencdo num dos campos, mas com O
desenrolar do tempo, fomos tendo a capacidade de estar atentos também ao outro
grupo de alunos.

No 3° periodo foi abordado o badminton e atletismo. A U.D. de atletismo ficou
marcada pelo adoecimento do nosso orientador de estagio, pelo que tivemos de
reformular o nosso planeamento e de retirar aulas a U.D. de badminton para que os
alunos aprendessem o0s objetivos minimos para esta matéria. Esta foi uma matéria
gue a par da ginastica nos exigiu bastante trabalho de casa na assimilacdo da
execucdo dos gestos técnicos. Nas primeiras aulas andamos um bocado a nora,
pois sentimos que 0S nossos exercicios de progressdo ndo eram os ideais para
introduzir uma matéria, mas com a experiéncia e observacao de aulas do orientador
e dos colegas, as aulas foram correndo melhor. No inicio também tivemos algumas
dificuldades e alguns erros que consideramos normais, nomeadamente no que diz
respeito aos ajustamentos e maximizacédo do espaco de aula, mas que foram sendo
corrigidas pelo Professor Orientador e pelos nossos colegas estagiarios.

No badminton, como foi uma das ultimas matérias do ano, sentimo-nos bem
na lecionacdo da matéria. Como tivemos de retirar aulas ao badminton para
equilibrar as aulas de atletismo, isto fez com que em algumas aulas quiséssemos
ser rapidos a lecionar a matéria e por vezes falavamos rapido o que levava os

alunos a néo entender o que pretendiamos dos exercicios.
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A grande evolucdo da nossa performance como docente aconteceu no
dominio da realizacéo, durante a intervencdo pedagdgica: mais e melhor feedback,
mais feedback de grupo e feedbacks cruzados, melhor selecdo dos exercicios. O
gue devemos melhorar no futuro € a gestdo das aulas de forma a terminar a mesma

a horas.

3.6. ATITUDE ETICO-PROFISSIONAL

Segundo Caetano e Silva (2009) os trabalhos de natureza empirica dao-nos a
conhecer que os professores, quando lhes é pedido para se exprimirem acerca do
que pensam que é ser professor, definem a sua profissdo como uma atividade
construtivamente ética. Neste topico vamos abordar dois pontos relacionados com a
ética profissional, nomeadamente a capacidade de iniciativa e responsabilidade, e a
importancia do trabalho individual e de grupo ao longo deste ano letivo.

Durante o estagio pedagdgico, no ambito da atitude ético-profissional,
procurdmos nao sé demonstrar capacidade de iniciativa nos trabalhos individuais
como nos desafios propostos ao grupo de trabalho. Em relacdo aos compromissos
assumidos pensamos que perante a nossa turma nao tivemos problemas, ja em
relacdo a entrega de trabalhos ao orientador da faculdade o mesmo ndo se
procedeu da maneira que desejavamos, pois em algumas situacdes deixamos
atrasar o comeco dos trabalhos para a ultima hora e depois quando chegava a hora
da entrega viamos que necessitavamos de mais tempo para terminar as tarefas
solicitadas entregando depois da data definida. Durante o ano letivo adotamos uma
posicdo de iniciativa e pro-atividade em relacdo as tarefas e desafios que iam
surgindo, um bom exemplo foi a atividade das “Olimpiadas da Casa Branca” na qual
tomamos a iniciativa de conseguir arranjar material diferente para a realizacdo das
atividades como é o caso dos insuflaveis e paintball. Nao esquecendo o restante
grupo de estagio, que também deu o seu melhor e penso que este foi o ponto alto da
nossa iniciativa e proé-atividade. Essa capacidade de iniciativa também fica
demonstrada pela disponibilidade em relacdo a turma, estando sempre disponiveis
para interagir e intervir junto dos alunos fora do horéario estabelecido para tal, seja
para responder a questdes, quer na lecionacdo de algumas aulas de Formacao

Civica. Neste ambito, apds o término do estagio a 31 de Maio, por uma questdo nao
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SO de iniciativa mas também de responsabilidade, continuamos a desempenhar as
nossas funcdes como professores da turma.

No ambito do desenvolvimento profissional e formacgéo continua, procuramos
uma formacao constante nos dominios da lecionacao, participando, por exemplo na
formagédo do “Gira-Voley”. Procuramos também evoluir diariamente através das
pesquisas bibliograficas que fomos fazendo e do convivio com o0s colegas
estagiarios e professores do grupo de Educacéo Fisica que, nas oportunidades que
tivemos, sempre nos transmitiram varios conselhos e dicas que pudessem melhorar
0 nosso desempenho docente. Em todos os momentos houve uma enorme
disponibilidade e espirito de colaboracdo dos restantes professores do grupo de
Educacao Fisica com o nucleo de estagio, o que se fez representar nas permutas de
espaco de aula, nos materiais de aula cedidos entre os elementos, na participacao e
auxilio nas atividades desenvolvidas por nés e na disponibilidade que demonstraram
perante qualquer tipo de questdo ou duvida colocada. Nesta fase inicial da nossa
formacdo, foi importante termos autonomia e espirito de iniciativa no que concerne a
procura de uma autoformacdo. Neste ambito, a pesquisa autdbnoma, que ja
referimos, foi um dos métodos mais utilizados, com o intuito de aumentar o
conhecimento e melhorar o nosso desempenho docente. A auto-reflexdo esteve
também sempre presente em todos os aspetos do processo de ensino
aprendizagem, permitindo avaliar o nosso trabalho e melhorar a nossa pratica
pedagogica constantemente.

Em relacdo ao nucleo de estagio, devemos admitir que nao estavam incluidos
as pessoas com quem nos davamos melhor na faculdade, mas como tudo na vida é
necessario saber adaptar-se a novos contextos e a novos colegas. Ficamos felizes
por saber que estdvamos num grupo onde havia competéncia, responsabilidade,
entusiasmo e dedicagdo. Acabaram por se confirmar as expectativas que tinhamos
em relacdo a cada um dos nossos colegas, apesar de as vezes nao haver um bom
funcionamento do nosso nucleo, por exemplo ndo ter as U.D. preparadas
antecipadamente. Além do empenho que todos colocAmos no nosso estagio
pedagogico e na melhoria das aprendizagens da respetiva turma, todos
demonstramos, em todos 0s momentos, muita preocupacao, interesse e vontade de
colaborar com os restantes colegas. Na nossa opinido, s6 promovendo um trabalho

de equipa em que todos os constituintes refletem, tomam iniciativas e contribuem
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para a tomada de decisdes, podemos enriquecer o trabalho desenvolvido e causar
impacto na realidade escolar. A reflexdo em grupo apoés todas as aulas realizadas, a
partilha de saberes, experiéncias e discussédo de estratégias levou a que todos noés
termindssemos este ano de estagio com ganhos que nao teriam sido possiveis se
apenas nos tivéssemos restringido ao trabalho individual.

Em relagéo a responsabilidade profissional demonstrada durante o ano letivo,
esta pode ser dividida em dois parametros: responsabilidade perante as instituicdes,
Escola Béasica 2/3 Doutora Maria Alice Gouveia e FCDEF-UC e o0s seus elementos
(orientadores, funcionarios, colegas de estagio, etc.) e responsabilidade relacionada
com a maximizacao das aprendizagens dos alunos.

Falando do primeiro parametro, tal como ja foi referido anteriormente a nossa
maior falta de responsabilidade foi com o nosso orientador de faculdade, onde por
vezes entregamos os documentos fora do prazo estipulado no Guia das Unidades
Curriculares dos 3° e 4° Semestres 2012/ 2013 — FCDEF-UC. Retirando essa
irresponsabilidade, ao longo do ano letivo promovemos sempre uma relacdo de
respeito, cordialidade e demonstramos sempre interesse em poder retirar 0 maximo
de aprendizagens de cada oportunidade que surgia, isto €, colocando todas as
duvidas que considerava pertinentes e respeitando os feedbacks e conselhos que
nos foram dados, tanto pelo orientador da escola como da faculdade.

No segundo parametro da responsabilidade que referimos, na nossa opiniao,
esteve sempre um sentido de responsabilidade relativamente a promocao das
aprendizagens dos alunos (exceto na avaliacdo formativa do 1° periodo, nédo pelo
facto de descartarmos essa avaliacdo, mas por termos realizado um procedimento
errado da avaliacao formativa) procurando através da reflexdo constante, evoluir no
sentido de ser melhor professor e permitir que 0s nossos alunos se tornassem
melhores alunos e melhores pessoas.

Na nossa opinido € praticamente impossivel para o professor realizar
isoladamente o seu trabalho educativo. A diversidade de situagdes que encontramos
e de competéncias que nos sao exigidas tornam fundamental adotar uma postura
dindmica, participativa e pré-ativa na tarefa docente, tendo o trabalho de equipa um
peso importante nesse enriguecimento. A partilha de saberes e experiéncias

constitui uma das maiores fontes de evolucdo nas tarefas de um professor.
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4. TEMA/PROBLEMA - “EVOLUGCAO DA FORCA
NAS AULAS DE EDUCACAO FiSICA AO LONGO DO 2° PERIODO”

4.1. INTRODUCAO/JUSTIFICACAO DO ESTUDO

A opcéo por esta investigacao recaiu sobre o facto de no 1° periodo termos
verificado nos alunos falta de forca no seu global para executar alguns exercicios,
principalmente na matéria de ginastica de solo. Como no 2° periodo os alunos iriam
ter 3 unidades didaticas (voleibol, andebol e ginastica de aparelhos) que solicitam
muito a forca inferior, média e superior € nossa intencdo analisar se as aulas de
educacéo fisica surtem efeito no final do periodo em relacdo a forca dos diferentes
membros. As aulas foram planeadas normalmente, sem ter atencdo ao trabalho
especifico da forca durante o decorrer das mesmas, pois o objetivo era verificar a
evolucdo da forca sem recorrer a um plano programado, percebendo se os alunos
evoluiam simplesmente com o0s exercicios (técnico-taticos) ou simplesmente
técnicos como no caso da ginastica de aparelhos, que eram dedicados as diferentes
modalidades.

Este trabalho intitulado: “Evolucdo da Forca nas Aulas de Educacéao Fisica
ao Longo do 2° Periodo”, é um estudo aplicado na Escola Basica Doutora Maria
Alice Gouveia aos alunos do 8°A, no total de 17 alunos (10 rapazes e 7 raparigas).
Nesta investigacdo iremos comparar 0os 2 momentos da avaliacéo (inicio e final do 2°
periodo). Os testes de forca que foram utilizados foram: salto vertical (avaliar a forca
inferior), mais conhecido por Teste Impulsdo Vertical ou Teste Sargent (Sargent,
1921); teste dos abdominais em 1 minuto (avaliar forca média) da Bateria FACDEX
(Marques et al., 1991) e as flex6es de bracos (for¢a superior) da Bateria Fitnessgram
(The Cooper Institute for Aerobics Research, 1999).

Ainda sera retirado a estatura e peso, para nos fornecer o indice de Massa
Corporal (IMC). A escolha dos testes foi pensada de forma a serem econdémicos e
de facil concretizacdo em qualquer escola.

Desde sempre a nossa “maquina humana” foi preparada e predestinada para
0 movimento e atividade fisica, mas denota-se, nos nossos dias, que 0 exercicio

fisico ndo faz parte da nossa rotina diaria nem estilo de vida das populacdes.
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A forca é uma capacidade motora de extrema importancia na realizagdo dos
movimentos produzidos pelo Homem, visto que estid presente em todos 0s seus
movimentos. Desta forma, a forca torna-se numa capacidade essencial a saude e ao
bem-estar, particularmente com o sedentarismo que se instalou na sociedade atual
(Carvalho, 1996). Pois é de conhecimento geral que os jovens, atualmente, estdo a
tornar-se progressivamente sedentarios devido, principalmente, a influéncia de
novas tecnologias que guiam os corpos a serem cada vez menos ativos fisicamente
(Cunha, 1996). Sendo a Educacédo Fisica parte da Educacéao integral deve, entre
tantos outros objetivos, preocupar-se em desenvolver a aptidao fisica dos
adolescentes em idade escolar. Visto ser, o periodo da infancia e da adolescéncia
excelente para o desenvolvimento de habitos de vida saudaveis e devendo a escola
oferecer, no seu curriculo, a oportunidade para que as criancas e 0s jovens possam
realizar exercicio fisico o tempo suficiente para se manterem saudaveis. Devemos
ter presente que para a maioria das criangas e jovens a escola constitui-se como a
Gnica oportunidade para a pratica de atividade fisica e desporto relacionada a saude
(Gaya, 1999).

Nas aulas de Educacdo Fisica, o défice da forca pode conduzir a que
multiplas solicitacdes de atividades desportivas escolares ndo sejam devidamente
aproveitadas, exemplo disso € a postura que advém da debilidade muscular, “muito
em especial, a nivel da cintura pélvica e da zona lombar tem fortes consequéncias
tanto no garantir da correta posicdo ortostatica como na eficacia da agcado motora”
(Carvalho, 1996). Para além da correcao postural, o desenvolvimento da forca ajuda,
também, na prevencao de lesdes.

Portanto, este estudo tem como objetivo geral verificar se ha desenvolvimento
da forca inferior, média e superior nas aulas de Educacédo Fisica no decorrer do 2°
periodo nas Unidades Didaticas de ginastica de aparelhos, voleibol e andebol da
turma do 8°A. Os objetivos especificos sdo: Verificar os resultados obtidos no
primeiro momento e segundo momento de avaliagdo em relacdo aos 3 testes de
forgca; Comparar os resultados obtidos neste estudo com outras investigagoes;
Verificar a evolugdo que houve na aplicacdo do primeiro teste para o segundo; com
a divulgacdo dos resultados poderemos intervir no futuro, tendo ja alguns dados

anteriores.
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Por isso, este projeto apresenta-se importante, na medida em que visa
estimular a melhoria do nivel de forga relacionada a saiude e ao desempenho, em
criancas e jovens nas aulas de Educacéao Fisica, respeitando as diretrizes (tempo e
namero de aulas semanais) para o desenvolvimento desta componente na escola.
Pois se houver uma evolucao consideravel sem consagrar o planeamento da forca,
entdo com a planificacdo desta aptiddo fisica os resultados poderdo ser ainda
melhores e com beneficios na satude e bem-estar dos alunos.

Perante este cenario, o presente estudo revela-se, ainda, importante quer por
uma questdo de desenvolvimento da nossa formagao profissional quer pela
necessidade de realizar uma investigacdo que promova uma pequena contribuicao
no sentido de consciencializar variaveis implicadas na teméatica e, posteriormente, a
partir dos resultados, utilizd-los com vista a otimizacdo da profissdo docente e

melhoria do processo ensino-aprendizagem, com implica¢des inegaveis nos alunos.

4.2. PROBLEMA DO ESTUDO

Problema: Serd que existem diferencas estatisticamente significativas na evolucdo

dos valores atingidos nos testes de forca da turma do 8°A do 1° para o 2° teste?

4.3. ESTABELECIMENTO DAS HIPOTESSES

Hipétese Nula - HO: N&o existem diferencas estatisticamente significativas na

evolucdo dos valores atingidos nos testes de forca da turma do 8°A do 1° para o 2°
teste.

Hipotese Alternativa - H1: Existem diferencas estatisticamente significativas na

evolucéo dos valores atingidos nos testes de forca da turma do 8°A do 1° para o 2°

teste.
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4.4. REVISAO DA LITERATURA

Aptiddo Fisica: Rikli e Jones (2001), definem aptiddo fisica como sendo a

capacidade fisiologica e/ou fisica para desenvolver as atividades do dia-a-dia de
forma segura, independente e na auséncia de fadiga. Contudo, Mazo (2008) define
aptidéo fisica como um conjunto de caracteristicas possuidas ou adquiridas por um

sujeito relacionadas com a capacidade para realizar as atividades fisicas.

Educacdo Fisica: Segundo Baley e Field (1976), € um processo através do qual

aprendizagens e adaptagdes — orgéanica, neuromuscular, intelectual, social, cultural,
emocional, e estética resultam e procedem através de atividades fisicas
selecionadas e suficientemente vigorosas.

Numa definicdo mais recente Mota (1997), considera a Educacdo Fisica é
atividade realizada em estreita relagdo do corpo com o cérebro no intuito de que
adquira a capacidade, cada vez mais desenvolvida, de adaptacdo a novas
situacdes, ou seja, que o aluno reaja inteligente e adequadamente as situacdes que
se colocam, tendo em linha de conta as informagdes fornecidas pela sensacao e
percecao.

7

Adolescéncia: A passagem da infancia para a adolescéncia € marcada por um

significativo nimero de mecanismos que contribuem, em grande parte, para o
desenvolvimento cognitivo e motor da crianca. A medida que as criangas maturam e
se tornam adolescentes, a sua auto-estima torna-se diferenciada, ou seja, 0s varios
dominios tornam-se menos relacionados entre si (Bernardo e Matos, 2003). A
transicdo da infancia para a adolescéncia trata-se de um periodo critico em que 0s
adolescentes tém que se ajustar a um corpo em alteracdo e sujeito a maturacao.
Este € um momento em que novas estruturas emergem, sendo um momento de
intensificacéo do papel dos géneros.

Para Kaplan (1996) a adolescéncia € vista como um periodo preparatério para a
vida adulta. Este quadro descreve de forma pouco pormenorizada seu conceito,
pois, seguramente, a adolescéncia ndo é apenas um momento de iniciacdo para a
vida adulta, muito menos, um instante de recapitulacdo da infancia passada, de toda

a experiéncia acumulada e agora posta em ordem.
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7z

Conceitos e Classificacdo de Forca Muscular: A escola é o local ideal para a

realizacdo da prética da Educacdo Fisica, visto que por ela passam todas as
criangas e jovens, esta € vista como uma contribuicdo de extrema importancia para
o desenvolvimento de aptidfes e habilidades motoras, assim como o0 ensino de
possibilidades de organizacao do tempo livre que contribui para a satisfacao pessoal
e para a saude. Neste contexto, a for¢a torna-se uma das principais capacidades
motoras para o desenvolvimento das criancas e jovens, sendo definida por Kraemer
(1987) como a quantidade maxima de forca que um musculo ou grupo muscular
pode produzir em um padrdo especifico de movimento realizado em determinada
velocidade.

No entanto, a definicdo de for¢ca ndo é assim tdo simples, pois manifesta-se
de diferentes formas e a sua classificacdo depende da forma como € observada
(Weineck, 1999). Se a observarmos segundo a musculatura envolvida, esta pode ser
classificada como forca geral ou local. Se for observada enquanto modalidade
desportiva é classificada em forca geral ou especial, conforme o tipo de trabalho &
forca dindmica ou estatica, quanto a exigéncia motora envolvida € classificada
como for¢ca méxima, forca explosiva e forca resistente e se for sob o aspeto da
relacdo do peso corporal, forca absoluta e relativa. Ainda segundo Weineck
(1989), a forca geral compreende a forca desenvolvida pelos principais grupos
musculares e a forca local é caracterizada pela utilizacdo de musculos ou grupos
de musculos isolados. Embora a forca geral possa, também, ser entendida como a
forca dos principais grupos musculares sem considerar a especificidade da
modalidade desportiva, isto €, sem privilegiar qualquer grupo do sistema muscular.
Tem por objetivo o desenvolvimento de todo o sistema muscular, ou seja, o
desenvolvimento multilateral e equilibrado dos grupos musculares mais importantes
(Cunha, 1996; Weineck, 1989). O treino da forca geral € um importante objetivo da
Educacéo Fisica e nunca o seu desenvolvimento deve ser ignorado.

A forca especial é, assim, a classificada quando relacionada a uma
modalidade desportiva e quando engloba aqueles musculos ou grupos musculares
gue sao determinantes ou mais solicitados para o desempenho de uma determinada
modalidade desportiva (Cunha, 1996; Weineck, 1989).

A forca local e a forca especial em determinadas condi¢cdes de trabalho

muscular poderdo ser idénticas, essas condicbes podem ser de for¢ca dindmica:
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positiva (concéntrica) ou negativa (excéntrica) e de forca isométrica (Weineck, 1999).
Quando a condicdo de trabalho muscular é de for¢ca dindmica conduz a uma
alteracdo no comprimento do musculo que pode ser de contracéo ou relaxamento.

A outra condicdo de trabalho muscular denominada de forgca estatica ou
forca isométrica € aquela em que a tensdo desenvolvida (for¢ca) acontece sem
encurtamento ou alongamento visivel do masculo.

Para melhor compreenséo e desenvolvimento da forca Weineck (1999) afirma
gue na metodologia do treino a forca dinamica deve ser dividida em:

Forca méaxima que corresponde a maior quantidade de forca que o sistema
neuromuscular pode regulamentar através de uma contracdo maxima ou a maior
forca que o sistema neuromuscular pode mobilizar através de uma contragcéo
maxima, também conhecida como uma repeticdo maxima ou 1RM. Pode ser dividida
em forga méaxima estatica e forga maxima dindmica (Weineck, 1999; Guimardes
Neto, 1999). Se a forca maxima é a maior forca que o sistema neuromuscular pode
realizar através de uma contracdo contra uma resisténcia, a forca maxima dinamica
€ a maior forca que o sistema neuromuscular pode realizar por uma contracdo em
determinada sequéncia de movimentos (Weineck, 1999).

Forca explosiva entende-se como a capacidade do sistema neuromuscular
de movimentar o corpo ou parte do corpo e também de objetos com velocidade
maxima (Weineck, 1999). Conforme Malina e Bouchard (2002), a forca explosiva ou,
também denominada, forca rapida é a capacidade dos musculos liberarem o0 maximo
de forca no periodo de tempo mais curto possivel. Ha4 uma forte relagédo entre a forca
explosiva e a forca maxima isométrica (Carvalho, 1996; Weineck, 1999). A
correlacdo entre a forca maxima e a velocidade de movimentacdo eleva-se com o
aumento da carga. As curvas de forca em funcdo do tempo provenientes de diversas
cargas dinamicas apresentam o mesmo desenvolvimento observado pela forca
isométrica, isto significa que o potencial para a forca explosiva se manifesta da
mesma forma para a contracdo isométrica. H& uma reciprocidade grande entre o
desenvolvimento da for¢a explosiva e da forgca maxima.

Forca resistente € a capacidade de manter a producéo da forca e resistir a
fadiga durante um periodo de tempo prolongado ou a capacidade do musculo
exercer movimentos de forca repetitivos de determinado exercicio durante um

periodo de tempo, também, prolongado. Os critérios que determinam a forca
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resistente sdo a intensidade do estimulo (percentual de forca maxima) e o volume do
estimulo ou nimero de repeticdes (determinado pela carga de forca exercida pelo
musculo), (Weineck, 1999).

Por fim, quanto ao peso corporal existem dois tipos de forca, a forca
absoluta e a forca relativa. A forgca absoluta que corresponde ao desenvolvimento
da forca independente do peso corporal e a forga relativa que representa o

desenvolvimento de forca relacionado ao peso corporal (Carvalho, 1996).

4.5. AMOSTRA

A amostra € composta por 17 alunos (n=17), 10 rapazes e 7 raparigas da
turma do 8°A da Escola Basica 2/3 Doutora Maria Alice Gouveia, com idades
compreendidas entre os 12 e 15 anos (média= 13,6). A mesma foi definida por

conveniéncia uma vez que o investigador era professor estagiario da turma.

4.6. TESTES E REALIZACAO DOS MESMOS

Os testes aplicados foram: salto vertical (avaliar a forga inferior), mais
conhecido por Teste Sargent (Sargent, 1921); teste dos abdominais em 1 minuto
(avaliar forca média) da Bateria FACDEX (Marques et al., 1991) e as flexes de
bracos (forca superior) da Bateria Fitnessgram (The Cooper Institute for Aerobics
Research, 1999). Ainda sera retirado a estatura e peso, para nos fornecer o Indice
de Massa Corporal (IMC).

A realizacdo dos testes decorreu no dia 7 de Janeiro (1°momento) e 11 de
Margo (2°momento) de 2013, sendo o processo exatamente igual nos 2 momentos,
dai s6 explicarmos o 1° momento, pois 0 2° momento serd igual. Tivemos a
preocupacao de realizar o teste no mesmo dia da semana, correspondendo também
a uma aula com a mesma duragdo, portanto os testes foram realizados a uma
segunda-feira numa aula de 90 minutos. A duracéo da aplicacdo dos testes foi cerca
de 70 minutos, de salientar que para os 3 testes de forga, no momento que

antecedia cada um deles foi explicado e demonstrado uma vez a sua execugao.
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Comecamos por medir a estatura dos alunos e de seguida pesamos 0s
mesmos. A medida que os alunos iam esperando para aplicacéo dos testes de forga,
fizeram um ligeiro aquecimento para se dar inicio ao primeiro teste que foi 0 salto de
impulsédo vertical. Neste teste foi chamado um aluno de cada vez no qual foi
realizado a medicdo da estatura com o brago estendido na vertical (abducéo da
escépula) e depois faziam 3 saltos (registando o melhor valor). De seguida, passou-
se para o teste dos abdominais de 1 minuto no qual foi pedido grupos de 2
elementos (que se mantiveram para o 2° momento avaliativo), em que um executava
0os abdominais e o colega segurava 0s pés e contava as execuc¢des, trocando logo
de seguida. Para finalizar realizou-se as flexbes de bracos, no qual os grupos se
mantiveram, em que um executava e o colega contava as execucdes, trocando
depois de funcdes. Este foi entdo o processo de realizacdo dos testes, tanto para o
1° como 2°momento de avaliagdo. Os protocolos dos testes aplicados estdo em
anexo ao presente trabalho (Anexo 13 — Protocolo dos Testes de Forca).

4.7 INSTRUMENTARIUM

O material utilizado neste estudo foi o seguinte: Peso (balanca Tefal, dando
valores inteiros ou seja somente os kilos); Estatura (fita métrica; régua de 50cm e
fita-cola); Teste de impulsédo vertical (3 cartolinas pretas, giz triturado, 1 bacia, 1
cadeira, 1 régua de 50cm, fita-cola; fita métrica e 1 pano); Teste de abdominais de
1minuto (4 colchdes, 1 cronémetro, apito); Teste de flexdes de bracos (4 colchdes, 1
pc, colunas, cd). O restante material foi transversal a todos os testes,

nomeadamente, caneta e grelha de dados.

4.8 PROCEDIMENTOS ESTATISTICOS

No tratamento estatistico dos dados, os calculos deste estudo foram
efetuados no IBM SPSS, v. 20.0. O nivel de significancia estatistica aceite foi de 5%
(p=<0,05).

A andlise descritiva incidiu sobre a média, desvio-padrao, valores minimo e

maximo. Na normalidade das distribuigcbes foi utilizado o teste Shapiro-Wilk. Na
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comparacao inter-momentos de observacdo foi utilizado o teste t de medidas
emparelhadas (variaveis com distribuicdo normal) e teste Wilcoxon (variaveis com

distribuicdo n&do-normal).

4.9 LIMITACOES DO ESTUDO

Como deu para perceber o nosso estudo infelizmente, sofre de algumas
limitagBes. Uma dessas variantes € o caso de nos reportar somente a uma escola e
especialmente a uma turma. Para ter outra relevancia deveriamos ter dados de
outras escolas, pois os resultados desta turma podem nédo ser iguais ao de outras
turmas da mesma escola e de outros estabelecimentos de ensino, portanto néo
podemos generalizar estes resultados ao panorama nacional.

Outra variante é o caso da amostra ser pequena (n=17 sujeitos), isso € outra
limitacdo do nosso trabalho, pois torna-se pouco fidvel para se responder com
certeza que de facto os resultados que apresentamos € uma generalidade dos
nossos alunos. De salientar que dentro desta limitagdo eram para ser avaliados 21
alunos, mas como houve a falta de comparéncia ou no 1° momento ou no 2°
momento foram excluidos da amostra.

Uma ultima limitacdo foi o facto de termos de excluir o teste de flexdes de bragos
devido as dificuldades que os alunos tiveram em cumprir e respeitar as questdes
protocolares da realizacdo do teste, tais como: a cadéncia de 3 segundos por cada
flexdo, nem sempre aproxima o peito do solo, permaneciam bastante tempo com os
membros superiores estendidos, na trajetdéria descendente realizaram uma
convexidade acentuada e na fase ascendente uma concavidade. Estas foram as
razdes de eliminarmos este teste do estudo, portanto ndo sera referido os valores
nas tabelas de SPSS que irdo em anexo nem entrara para a parte de apresentacao
e discusséao de resultados.

Enfim, com aquilo que foi dito em cima, as pessoas que lerem este estudo terdo

de relativizar os resultados obtidos.
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4.10 APRESENTACAO DOS RESULTADOS

De seguida sao apresentados os resultados deste estudo, de salientar que as
tabelas com os resultados de cada aluno vira em anexo (Anexo 14 — Resultados dos
testes de forca). As tabelas que virdo posteriormente terdo somente a informagéo
gue mais nos interessa apresentar, sendo que as tabelas originais virdo em anexo
(Anexo 15 — Tabelas SPSS), para posterior consulta.

Nas tabelas que se seguem néo iremos estar a fazer uma analise exaustiva,
visto que com os resultados apresentados as pessoas conseguem retirar elagoes,
iremos sim, falar de aspetos que mais se sobressaem em cada uma das tabelas.
Quando aparece nas tabelas a variavel e depois o numero 1 ou 2 a sua frente
significa que o 1 foi 0 1° momento da avaliacdo e o 2 foi 0 2° momento da avaliacéo.
No Teste Sargent ou impulsdo vertical iremos analisar 3 fatores: medi¢cdo dos
individuos com o braco em extensdo na vertical (variavel Teste Sargent_SemSalto);
medicdo do melhor salto (variavel Teste Sargent_Melhor Salto); e a diferenca (Cm)
da distancia saltada entre a medicdo sem salto e do melhor salto (variavel Teste
Sargent_Diferenca entre sem salto e melhor salto).

A tabela que se segue é sobre medidas descritivas: média, desvio-padréo,

valores minimo e méaximo.

Tabela 2: Nivel Inicial e Final do Grupo da Amostra

M Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Idade 17 12,7 15,3 13,600 8285
Estaturai 17 1,450 1,730 1,65118 065658
Estatura2 17 1,510 1,730 1,59706 [0E3813
Peso1 17 39,00 50,00 52,0558 12,1815
Peso?2 17 40,00 86,00 B2 1176 11,1023
1M 17 17,4 301 20,418 34678
IMC2 17 16,8 28,7 20,300 3,29538
Teste Sargent_SemSaltol 17 154 0 2250 205,235 828380
Teste Sargent_SemSalto2 17 190,0 2270 205,882 5 4531
TesteSargent_Melhor Salto 17 2160 2520 234 235 831756
TesteSargent_Melhor Salto?2 17 2150 2530 240 529 10,5608
TesteSargent_Diferenca entresem salto e
melhor saltol B 17 21,0 370 28,882 £,3838
TesteSargent Diferenca entresem salto e
melhor saltaz * 17 24,0 480 34,847 &,5282
Abdominaist 17 22,0 50,0 35,941 7,9054
Abdominais2 17 18,0 B&.O 41,2356 5 5035
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Esta tabela é relativa as medidas biométricas de base (idade, peso, estatura)
e aos indicadores da forca (teste de impulsdo vertical e abdominais em 1 minuto).
Para além disso temos a variavel IMC, tudo isto relativamente a dois momentos
diferentes da observacédo (7 de Janeiro e 11 de marco 2013). Na discussdo os
valores das tabelas seréo arredondados a uma casa decimal.

O numero de sujeitos do estudo é de 17 alunos com uma média de idade de
13,6 anos. Estes tém idades compreendidas entre os 12,7 e os 15,3 anos sendo
portanto uma turma heterogénea em relacdo a idade pois a diferenca entre a idade
mais baixa e a mais alta é consideravel.

Em relacdo a estatura o valor minimo aumentou de 149Cm para 151Cm ja o
valor maximo manteve-se nos 173Cm e de um momento para 0 outro a média da
turma passou de 159Cm para 160Cm. No peso houve um aumento de 1Kg de um
momento para o outro no valor minimo, ja& em relagdo ao valor maximo baixou 4Kg
(90Kg para 86Kg).

No IMC, a média da amostra encontra-se dentro dos valores recomendaveis
em ambos os momentos, segundo a Organizacdo Mundial de Saude o peso ideal
esta no intervalo (18,6 — 24,9). No valor minimo em ambos 0os momentos, existe
alunos abaixo do peso recomendavel que é de pelo menos 18,5. No valor maximo
houve aluno(s) que conseguiu(ram) baixar de obesidade grau | para excesso de
peso.

Na variavel Teste Sargent sem salto, houve um ligeiro aumento da média da
turma de um momento para o outro passando de 205,2Cm para 205,9Cm.

No variavel Teste Sargent melhor salto, tanto os valores minimos como
maximos aumentaram de um momento para o outro, salientando-se que houve uma
evolucdo de 6Cm na média do grupo de um momento para o outro.

Na variavel, Teste Sargent Diferenca entre sem salto e melhor salto, nota-se
também uma melhoria no valor minimo e maximo, onde a média da turma evoluiu
bastante passando de 28,9Cm para 34,6Cm.

Por altimo nos abdominais o valor minimo piorou passando de 22 abdominais
para 18, ja o maximo passou de 50 para 55 abdominais, onde a média também
acompanhou o aumento, passando de 35,9 para 41,2 abdominais.
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Depois de realizar as medidas descritivas, foi realizado o teste da normalidade
das distribuicbes (para ver se havia distribuicdo n&o normal), utilizando o teste
Shapiro-Wilk, no qual esta representado na tabela abaixo.

Tabela 3: Teste de Normalidade das Distribuicdes (Shapiro-Wilk)

Shapiro-Wilk
Statistic df Sig.

Estatural 926 17 154
Estatura? 15 17 120
Pesol J79 17 J01*
Peso2 814 17 03+
IMHCA 825 17 05*
IMC2 a76 17 J2g*
Teste Zargent_Sem3Saltol 821 17 154
Teste Sargent_SemSalto? 845 17 AT
TesteSargent_Melhor Saltol Bed 17 02
TesteSargent_Melhor Salto2 D65 17 T34
TesteSargent_Difsrenca entre sem saltoe

melhor saltal 24 w A7
TesteSargent_Difsrenca entre sem saltoe

melhaor salto? 983 w 77
Abdominais1 o973 17 8T
Abdominais2 042 17 338

No quadro de cima, as variaveis que apresentam (*), significa que estas tém
uma distribuicdo ndo normal (p<0,05).

Sendo assim as variaveis que tem uma distribuicdo ndo normal (p<0,05) séo:
pesol (p=0,001), peso2 (p=0,003), IMC1 (p=0,005), IMC2 (p=0,028) que serdo
analisados através do teste Wilcoxon, pois estas sao variaveis com distribuicdo nao
normal. As restantes variaveis da tabela tem uma distribuicdo normal.

Como se verificou varidveis com distribuicdo ndo normal, ser4 necessario
recorrer a 2 testes de comparacdo inter-momentos de observacdo, um deles é o
teste t de medidas emparelhadas (variaveis com distribuicdo normal) e o outro sera

o0 teste Wilcoxon (variaveis com distribuicdo ndo-normal).

Tabela 4: Teste t de medidas emparelhadas (variaveis com distribuicdo normal)

Paired Differences s df "
Mean Std. Std. Error 98% Confidence
Deviation Mean Interval of the

Difference

Lower Upper
Pair 1 Estatura1 - Estatura2 -, 005882 007952 001929 | - 009971 | - 001794 -3,050| 16 008 *

Teste Sargent_SemSaltol - Teste
Pair 2 -,5471 22822 5487 -1,8102 5181 -1,178 | 186 256

Sargent_SemSalto2

TesteSargent_MelhorSalto1 -

Pair 3 TesteSargent_Melhor Salto2 -5,2841 36188 BTTT | -8,1547| -4.4335 -TAT1| 18 D00 *

TesteSargent_Diferenca entre sem sako
. emelhorsalto] -
Pair 4 -5,7547 3,3640 8169 -7,4943| -4,0351 -T7.066| 16 000 *
TesteSargent_Diferenca entre sem salto
emelhorsalto2

Pair 5 Abdominaisl - Abdominais2 -5,2841 5,3005 1,2866| -8,0194| -25888 -4118| 16 001 *
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Nesta tabela importa ressalvar a coluna do (p), no qual nos mostra que a
comparacao inter-momentos da variavel estatura, teste Sargent melhor salto, teste
Sargent Diferencas entre sem salto e melhor salto e os abdominais tém diferencas
estatisticamente significativas (p<0,05). A Unica que nao se verificou essa diferenca
foi a variavel Teste Sargent sem salto. Encontradas as variaveis estatisticamente
significativas do teste t de medidas emparelhadas, passamos agora para o teste

Wilcoxon que se apresentara de seguida.

Tabela 5: Teste de Wilcoxon (variaveis com distribuicdo ndo-normal)

_ M Mean Rank Legenda:
Megative Ranks 4= 7,00
Positive Ranks 7 5,43 a. Peso2 < Pesol
Pesol - Pesol ;
Ties & b. Peso2 > Pesol
Total 7 c. Peso2 = Pesol
Megative Ranks T 6,71
Positive Ranks E® 5,20 d.IMC2 <IMC1
IMC2 - IMC1 . 1
Ties 5 e. IMC2 > IMC1
Total 7 f. IMC2 = IMC1
g. Baseado em ranks negativos
Pesol - Pesol IMC2 - IMC1 —
h. Baseado em ranks positivos
Z - 45F - 528
Asymp. Sig. (2-tailed) G0 530

O que se deve retirar de importante destas 2 tabelas mais a legenda, é que
em nenhuma das variaveis ha diferencas estatisticamente significativas (p<0,05).
Como nota informativa, a legenda serve para dar a entender o que corresponde
cada numero da tabela ao lado. Na tabela onde aparece o Mean Rank, o 1° nimero
que surge em cada varidvel corresponde sempre aos valores que foram mais
reduzidos no momento 2 e 0 2° niumero corresponde aos valores que foram mais

elevados no momento 2.

4.11 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Pretendemos com a discusséo dos resultados interpretar, relacionar os dados
obtidos e responder da melhor forma aos objetivos estabelecidos previamente,
utiizando uma comparacdo entre as baterias de testes utilizadas com outros

estudos. Os valores utilizados para comparacdo serdo as medias dos resultados.
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Iremos fazer comparagbes com criangas de 14 anos de outros estudos, visto que a
nossa média de idade € de 13,6, portanto arredondamos o valor para 14 anos.
Quando nao for possivel comparar-mos com criancas da mesma idade iremos entao
comparar com criancas que nao tenham muita diferenca de idade em relacéo a este
estudo.

Em relacdo a estatura, comparando com um estudo de Ferreira (1999) que
aplicou a 720 alunos dos 10 aos 18 anos da regidao demografica de Viseu, podemos
dizer que a média de altura dos rapazes desse estudo € menor que os valores
obtidos nos 2 momentos de avaliagcdo do nosso estudo, pois os valores do nosso
estudo sdo 159,1Cm e 159,7Cm sendo superior ao valor de 158,7Cm dos rapazes,
ja as raparigas sO tem valor superior ao nosso estudo somente em relacdo ao 1°
momento, pois o valor obtido nesse estudo foi 159,3cm. Ja no estudo de Martins
(2005), numa amostra de 2929 individuos da populacédo escolar de Esposende dos
10 aos 17 anos, o valor da média dos rapazes de 14 anos foi de 164,3cm e das
raparigas 159,8cm ou seja os individuos deste grupo sdo mais altos do que os
individuos do nosso estudo em ambos 0os momentos.

O facto de haver diferencas estatisticamente significativas na variavel altura
de um momento para o outro (p=0,008) deve-se ao fato do crescimento acelerado
que é caracteristico nesta idade.

Na variavel Peso, comparando com o estudo de Ferreira (1999) os rapazes
tinham 53,7kg e as raparigas 53,4kg, sendo que os individuos do nosso grupo
tinham 52,1kg em ambos os momentos, ou seja sdo ligeiramente mais leves. J4 em
relacdo ao estudo de Martins (2005) os rapazes tinham 54,8kg e as raparigas 56kg
sendo também mais pesados que os individuos da nossa amostra. Como o valor da
nossa amostra foi idéntico nos 2 momentos € normal que nao tenha havido
diferencas estatisticamente significativas, talvez devido ao curto espaco de tempo
que decorreu entre um teste e o outro. Para a descida do peso podera ter
contribuido as aulas de E.F, pois como os alunos vinham de um periodo de férias
longo (férias de natal) e voltaram a ter 2 sessGes semanais de atividade fisica
podera ter contribuido para a perca de peso.

Na variavel IMC, comparando com os valores do estudo de Martins (2005), os
rapazes obtiveram um valor de 20,7 e as raparigas 21,4 valores que sao

ligeiramente superiores observados no nosso estudo (20,4 e 20,3). Como os alunos
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cresceram de um momento para 0 outro e o valor do peso diminui isso leva
inevitavelmente a descida do IMC.
Passando para o teste Sargent ou teste de impulséo vertical, 0 que nos

interessa discutir de forma a comparar com outros estudos, € a evolucéo da
distancia alcancada pelos nossos individuos comparando a diferenca sem salto e o
melhor salto do momento 1 com a diferenca sem salto e o melhor salto do momento
2, ao qual verificou-se diferencas estatisticamente significativas (p=0,000). Isso
deveu-se a evolugéo positiva da variavel do melhor salto do teste Sargentl para
teste Sargent2, onde também se verificou diferenca estatisticamente significativa
(p=0,000). Na comparagdo com outros estudos, iremos s6 preocupar-nos com a
diferenca que foi atingida entre a medicdo sem salto e com salto nos 2 momentos,
pois é aquilo que é mais importante neste teste, é saber o quanto se conseguiu
saltar na diferenca com a medicao do braco esticado na vertical e a medicéo do
melhor salto.

Segundo Salles, Mello, Vasconcelos, Junior e Dantas (2010) num estudo a
45 atletas de futebol sub-15 do futebol carioca com uma populacdo com média de
idade de 14,3 anos, os valores atingidos foram 34,5cm; 34,7cm e 35,1cm. Os
primeiros 2 valores referem-se aos melhores valores atingidos (tendo 3 tentativas)
num dia com um intervalo entre testes de 2horas e o 3° valor é a melhor marca que
foi realizado 48h apés os 2 primeiros testes. Podemos dizer que o valor atingido no
nosso 1° teste é menor pois so foi atingido (28,9cm), mas o0 nosso 2° teste ja
conseguiu pelo menos superar o valor do 1° teste do outro estudo, pois a nossa
amostra atingiu o valor de 34,6cm.

Comparando com outro estudo de Coledam,Talamoni, Cozin e Santos (2009),
onde analisou o efeito do aguecimento com corrida sobre a agilidade e a impulsdo
vertical em jogadores juvenis de futebol, numa amostra de 16 individuos com uma
meédia de idades de 16,2 anos. Os resultados mostraram que os atletas sem
aguecimento atingiram 51,4Cm e com aquecimento (corrida continua de 10minutos)
o valor foi de 54,5Cm. Estes 2 valores sdo bem maiores que o valor da nossa
amostra que foi de 28,9 e 34,6Cm. Esta elevada diferenca pode ser justificada,
segundo Malina (2001) que os sujeitos mais ativos e saudaveis de ambos os

géneros tém desempenhos significativamente superiores gue 0s menos ativos.
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O facto de haver diferencas estatisticamente significativas de um momento
para o outro no nosso estudo poderéa ser explicado pela elevada carga solicitada nos
membros inferiores nas diferentes U.D. do 2° periodo.

Por dltimo no teste de abdominais em 1", comparando com os valores do

teste de Freitas (1994) num estudo a 583 alunos da regido Autbnoma da Madeira e
Porto Santo, os valores obtidos nesse estudo, no teste de abdominais foi de 35,4
abdominais para os rapazes e 26,4 para as raparigas. Em relacdo ao nosso estudo
temos uma meédia nos 2 momentos maior que as raparigas do outro estudo, pois
temos um valor de 35,9 no 1° momento e 41,2 no 2° momento. Comparando com 0s
rapazes temos um valor menor no 1° momento, mas depois no segundo momento
esse valor ultrapassa o do outro estudo. O facto de haver diferencas
estatisticamente significativas (p=0,001) podera ser explicado pela carga solicitada

nos musculos da regido média nas diferentes U.D.

4.12 CONCLUSAO DO TEMA-PROBLEMA

As aulas de E.F tém sempre o objetivo de melhorar a componente da aptidao
fisica ao longo do ano letivo. Estas matérias do 2° periodo trabalharam bastante a
forca, (sem recorrer a planificacdo da mesma) pois houve trabalho da forca dos
membros inferiores, por exemplo no voleibol e andebol houve muita repeticées de
saltos, quer para rematar quer para bloquear um remate e na ginastica de aparelhos
h& bastante saltos nos aparelhos de mini-trampolim e salto no boque. Também a
forca média esta ligada ao que foi explicado anteriormente, pois na solicitacédo
repetida de saltos, deslocamentos, etc. esta for¢a é trabalhada indiretamente.

Podemos entao referir a aceitacdo da Hipotese Alternativa (H1) visto que
existem diferencas estatisticamente significativas na evolucéo dos valores atingidos
nos testes de forca da turma do 8°A do 1° para o 2° teste. Pois os alunos evoluiram
significativamente do momento 1 para 0 momento 2 nas variaveis, estatura, Teste
Sargent em relacdo ao melhor salto, na diferenca da medicdo sem salto e o melhor
salto e ainda no teste de abdominais.

Em suma, se houve uma evolugao da turma nos dois testes de forca

aplicados, ndo quer dizer que entdo ndo é necessario planear o trabalho da forca
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nas aulas, pelo contrério é importante dedicar parte da aula no trabalho de forca,
pois em periodos em que os docentes tenham unidades didaticas menos intensas,
podera ndo haver evolugcédo desta componente. Portanto se houve uma evolucéo da
forca sem recorrer a exercicios precisos para o trabalho da mesma, entdo com o
planeamento desta componente da aptidao fisica nas aulas, os resultados poderéo
ser melhores, mais consistente e benéficos para a satde a curto, médio e longo

prazo.
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5. CONCLUSAO DO RELATORIO DE ESTAGIO

Simdes (1996) assume 0 estagio pedagodgico como um periodo Unico e significativo
na vida pessoal e profissional de qualquer professor. O estigio pedagdgico surge como
forma de colmatar e complementar a formacao inicial de um futuro professor.

NoO nosso caso particular foi o primeiro contacto real com o contexto escolar.
Consideramos esta fase fundamental no nosso desenvolvimento profissional e com
repercussdes e ensinamentos que, com certeza, levaremos para toda a nossa
carreira profissional. Fazendo um balanco final de todo o ano letivo devemos, antes
de mais, reconhecer a enorme aprendizagem que o0 estagio pedagdgico nos
proporcionou, dando-nos a conhecer o contexto real onde aplicaremos o
conhecimento adquirido. Esta experiéncia permitiu-nos evoluir muito como professor
e profissional da educacdo. Essa evolucdo e aprendizagem nao seriam possiveis
sem a transmissdo diaria de conhecimentos e experiéncias por parte do professor
orientador Norberto Alves, os conselhos e criticas construtivas dos meus colegas
estagiarios e o acompanhamento importante do orientador da faculdade professor
Antero Abreu.

O estagio acabou por se dividir em trés fases, correspondendo
aproximadamente aos trés periodos letivos: uma primeira fase de adaptacdo, uma
segunda fase de correcdo de pequenos erros cometidos na primeira fase e uma
terceira fase de consolidacdo das aprendizagens. A primeira fase do estagio foi de
aprendizagem exponencial, em que tudo era novo e onde aprendemos bastante em
todos os parametros, principalmente no que diz respeito ao planeamento e a
aspetos de posicionamento e feedback na aula. A segunda fase do estagio foi de
correcdo desses erros dados no primeiro periodo e nesta fase jA houve uma maior
preocupacdo com 0 proprio ensino das matérias, focando-nos mais no feedback e
menos em aspetos de controlo e gestdo que ja estavam dominados. Na terceira fase
foram consolidadas as aprendizagens que fizemos nas duas primeiras fases e a
nossa preocupacao total era com a qualidade e pertinéncia dos feedbacks dados,
isto &, estdvamos focados em ensinar aos alunos 0 maximo que conseguissemos
sobre as matérias no tempo de aula que tinhamos.

Esta fase da nossa vida académica e profissional foi muitissimo rica em
aprendizagens e experiéncias e estamos muito entusiasmados com a continuacao

desta via profissional ao longo da nossa vida.
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Anexo 1 — Calendério Anual

1° Periodo
Data Dia da Semana Duracdo da Aula Local Matéria
17/09/2012 2% feira 90min G2 Apresentacao
19/09/2012 42 feira 45min c1 Av. Diagonostica
Basquetebol
24/09/2012 28 feira 90min ci1/c2 Av. Diagnostica
Basquetebol/Av.
Diagndstica Futebol
26/09/2012 42 feira 45min Gl Basquetebol
1/10/2012 2% feira 90min Gl Basquetebol
3/10/2012 42 feira 45min G2 Av. Diagnostica
Ginastica Solo
8/10/2012 22 feira 130min G2 Ginastica Solo
10/10/2012 42 feira 45min C1l Futebol
15/10/2012 22 feira 130min Cl Futebol
17/10/2012 42 feira 45min Gl Basquetebol
22/10/2012 22 feira 90min Gl Basquetebol
24/10/2012 42 feira 45min G2 Ginastica Solo
29/10/2012 22 feira 90min G2 Ginastica Solo
31/10/2012 42 feira 45min C1 Futebol
5/11/2012 22 feira 90min Cl Futebol
7/11/2012 42 feira 45min Gl Basquetebol
12/11/2012 22 feira 90min Gl Basquetebol
14/11/2012 42 feira 45min G2 Ginastica Solo
19/11/2012 22 feira 90min G2 Ginastica Solo
21/11/2012 42 feira 45min Cl Futebol
26/11/2012 28 feira 90min C1 Futebol
28/11/2012 42 feira 45min Gl Basquetebol
3/12/2012 22 feira 90min Gl Basquetebol
5/12/2012 42 feira 45min G2 Ginastica Solo
10/12/2012 2% feira 90min G2 Ginastica Solo
12/12/2012 42 feira 45min C1 Futebol
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2° Periodo

Data Dia da Semana | Duracdo da Aula | Local Matéria
7/01/2013 22 feira 90min Gl Teste de for¢a/Av. Diagndstica
Voleibol
9/01/2013 42 feira 45min G2 Av. Diagnostica
Ginéstica Aparelhos
14/01/2013 28 feira 90min G2 Av.Diagndstica
Ginastica Aparelhos
16/01/2013 42 feira 45min C2 Av. Diagnostica Andebol
21/01/2013 22 feira 90min C2 Andebol
23/01/2013 42 feira 45min Gl Voleibol
28/01/2013 22 feira 90min Gl Voleibol
30/01/2013 42 feira 45min G2 Ginastica Aparelhos
4/02/2013 22 feira 90min G2 Ginéstica Aparelhos
6/02/2013 42 feira 45min C2 Andebol
18/02/2013 22 feira 90min Gl Voleibol
20/02/2013 42 feira 45min G2 Ginastica Aparelhos
25/02/2013 2% feira 90min G2 Ginéstica Aparelhos
27/02/2013 42 feira 45min C2 Andebol
4/03/2013 22 feira 90min C2 Andebol
6/03/2013 42 feira 45min Gl Voleibol
11/03/2013 2@ feira 90min G1 Voleibol
13/03/2013 42 feira 45min G2 Ginéstica Aparelhos
3° Periodo
Data Dia da Semana Duracdo da Aula Local Matéria
3/04/2013 42 feira 45min Olimpiadas Olimpiadas
Casa Branca Casa Branca
8/04/2013 22 feira 90min C1 JDC
10/04/2013 42 feira 45min G1 Av. Diagnostica
Badminton
15/04/2013 22 feira 90min G1 Badminton
17/04/2013 42 feira 45min G2 Av. Diagnostica
Atletismo
22/04/2013 2% feira 90min G2 Atletismo/JDC
24/04/2013 42 feira 45min C1 Atletismo
29/04/2013 22 feira 90min C1 Atletismo/JDC
6/05/2013 22 feira 90min Gl Badminton
8/05/2013 42 feira 45min G2 Atletismo
13/05/2013 22 feira 90min G2 Atletismo/JDC
15/05/2013 42 feira 45min C1 Atletismo
20/05/2013 22 feira 90min C1 Atletismo/JDC
22/05/2013 42 feira 45min Gl Badminton
27/05/2013 22 feira 90min Gl Badminton
29/05/2013 42 feira 45min G2 Atletismo
3/06/2013 22 feira 90min G2 Av. Sumativa
Atletismo
5/06/2013 42 feira 45min C1 Av. Sumativa
Atletismo
12/06/2013 42 feira 45min Gl Av. Sumativa
Badminton




Anexo 2 - Questionario de Caraterizacao de Turma

» g’ PORTUGAL
3 A - i
IR Ficha Individual do Aluno

Ab 1UEs respostias neste Inguétto vio senvr par:
& Conhecer melhor cada um dos alunce;
Conhecer melhor 3 furmz,
»  Seniroamo dados pam o professor no Amiko do estudo de tuma,
I- ldenificagdo do Alung
1. Home:,
2 AnD: Trma: NE
1 Data de Nascimepder | ) It anos
4 Nabturalidade;
5. Residéncia; Codlgn Fostak -
Localdade: Teletfang: Telem dval

- Encarregado de Educacdo
1.1.Pd |:| 1.2 Mae D 1.3 Outrs |:|
{Preenche o ponto 2 3penas no caso da a3 opgaa anberor ser “Outroe)

2.1. Home;
23 Gray de pareniescs; 2.3. Profssdo;
2.4 Residencla; Chlgo Pasta: .
Localldade; Telefone: Telemivel
3. Mo ano lective anterior o f=u Encamegado de Bducacdo fol 35 Reunlles com o Direchar de Tuma: Multas
VEZEE ] As vezes Raraments |:| Hunca
4 0 $2us pals 0w Encamegado de Educagdo Incentivam-4e 3 estudar e Ir 35 aulas: sm [ w [
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1. Nome do pa;
2 ldage; AN Prodssdn;
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4 [dage; anog Profssdn;
S.PasSeparados Mo [ ] Sm [
& Fdsidolsr Fal [] Mie
7. mmg:aanam.aayummm;g]!
Pa | M=
7.1. N0 sabe lar nem escrever
T2 Primedra Cicio
7.3. Sequrdo Cido
T4, Tercein Cicio
7.5. Sacundario
7 E. CUIS0 Superor
7.1 Owrro

ammenceimiosn [ 1] 2003 s O O

1. Com quem vives?

Iv - Amblente familiar

wrae J1zmte (s ra (Jre comramiares 15 oures? [
2 Como conskleras o 12y amblente familar?

Eﬂ'ﬂD Fazoavel

O v [

3. COMversas com o5 teus pals s00ve 08 sequintes assunins? Indea quals:

Proflemas Escolares

Proniemas DEEE0ME [ TIIMoE"... )

Desporto

AmigosCoiagas de iuma

Protiemas da acuaidads [droga, sida,_)
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V- Habitsgdo

1. Em que ipo de casa wives?

Apartamerto [ ] Moradla [ Curo [] i
2 Tens um quario 50 para ti? {Im ou ndo) i
3. HabRuaimente o tew local de estudp &7 s

Ta5a
4 Died locd de eshudogs
Slenciosn
BEanihamo
Eghutias com 0 rAa0 1g300
Eshuiias com a teleylsan acssa

- Vi3 Eacolar
1. Em que estola estveste no ano passade?
2 Jarewovasia? {&lm ou nado)
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A | W de vezes
1% An
& Amg
2 Ang
4° &ng
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T &no
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o Ano
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Professares
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9. Quals 530 35 principals razles dessa diicuidads (a3ssindla 35 2 mals Imporames):
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Anexo 3 - Caraterizacédo de Turma

I, ldentficactio da turnma

e T

15

12 anos 5 Mealhada 1

Rapazes T i3anes 13 Almalaguis 1
Raparigas 14 anos 1 Santo Antonio dos Olivais 1
15anos 2 PEnacova 1

Canas de Semide 1

1

11, Eﬁ@@mﬂ@@@}@ de EE]@H@@@E@

Mie 17 _ Sim 21

Pai 4  Muitas vezes 11 Mio o
Bsyezes
Raramente 1
Munca o

11, Situactio [Familiar

Sim
M3

3 4
13 1irmao 13
4

I, Sttuactio Familiar (comnt)

M3o zabe ler nem escrever
Primeira Ciclo

Segundo Ciclo

Terceiro Cido

Secundirio

Curso Superior

Qutro

[ R NTI = B = |

=

1
Li]

. Amnoiente [Fammilisar

Clﬁ'.ﬂl-'-'.uﬂﬂ

Paiz = irmdo(s)

Faiz

Pai = irm3o|s)

Mie eirmaofs)

Mie e outros familiares
Mis

Razoawel 1

[ T i o
s
i



V. Ambiente Familiar (cont)

Problemas Escolares 15
Desporto 17
Amigos/Colegas de turma 16
Outnos 10

Problemas peszoais [“namaros”) B
Problemas da atualidade (droga, sida...) &

. [Rlalbitacto

Apartamento 11 sim 1E Emcasa 1z
Moradia 10 Nio 3 Naescola
Outro o Outro Local 3

Vi.Vida [Escollar

' escol frequentads no sno passado oo o ”
. TEr Uy EMprego 11

e = SI:“ i TEr UM CUrso SUPETIon o
Outra 0 MNdo = Zosta de aprender &
Obrigado pelos teus pais 2

Qutros 1

Vi.Vida Escolar (comt)

Faiz 14

Profeszores ]

s— . M ssschrecercinids :
Regularments 13 5'_'“ i Amigos 5
Em vésperas de teste 1 = H Colegas de Turma 5
Nunca 1 outros 5
F

Explicador Particular

V. Vica Escolar (comt)

Educagi Fisica 5 | cusléadisciping em que hd mais dificuldade
Matematica a Matematica 5
FOrtugués a Educagao Wisual 5
Irgl& 2 Irg& K
TIC 1 Educagdo Fisica 3
Educacio Wisual 1 Flsm-ﬂun:-u: 1
Fisico-Quuimica 1 PDFTI-EILE 1
Hictdria 1 Frances 1
Canga 1 Nenhuma 1



Vi.Vida Escolar (comnt.)

Dificuldade de compreersio
Fala de interetie
Falta de estudo
outrais) © erewndesstudar até aoEnsino superior?
Falta de bases dos anos anteriores Sim i
Nio tem dificuidades Nio 2

Falta de material
POUCD TeMpo para aprender muita matéria
Colocagio tardia dos professores
Problemas de satde

00 00 s6de ek

Vi, Personalicdade / Interesses Pessoais
 indcduspries qdades | Carscaribiensaue makssprec num profesor: |

Divertido/a 20 Simpatia iz
Compreensivo/a k] Sentido de Justiga 14
Comunicativoya ] Pontualidade 1z
solidario/a 4 Exigéncia 7
Participativo/a; empenhado/a 3 ‘Comunicabilidade &
Cordialidade 5

Qutra(s) 2

VIll. Deslocactio para a Escola

| Tempo de deslocagio de casa até 3 escols
De carro 19 < 15 minutos 12
A pe & 15min &
De bicicleta 1 30min 2
Em transportes publicos 1 ASmin 1
D& mota o 1h Li]
Outro o =1h 1]

DX Alimentactio

Peguenc-Almogo 21 Ma canting da =soola 17
Meio da Manha 15 Em casa 15
Almogo 21 Outro lugar 2
Lanche 20 Mo bar da escola 1]
Iantar 20 Nio almocas o
Ceia B

2% Saide @ [Rlabitos de [Fligiene

sim 21 sim 16 sim
MEo o Mao 5 Nio 18

[



X, Repouse = Sone
 Dormebem  Aguehorsscostums deitar-se emtempodesuss | Cuenias horss dorme normaiments

Sim 1E 21h 0 sh o
Mio 3 22h &8 &h 1
23h 1w 7h 4
24k 2 Eh 14
=24h 1 =Eh z

Xl Tempes Livres e =
o EED Cuvir masica 17
CONvVErsar oom o5 amigos 17

Estar com a familia 16

EETET— g cemputcer s
Com amigos ra | Passear 13
com Tamilia 11 Ir 3o cinema 11
sozinho 3 Praticar desporto 10
Outros 3 Ler ]
Ir 3 praia 7

Dutros 5

1

Ajudar no oficio dos pais

Xl Tempos Livires (com(t)

Filmes 20 Rock 15 Aventura 13
Desporto 11 Fop 2 policiais ]
Outros & Heaﬂ—metal E Romanoe 7
COonCursos 5 Qartros 7 Ficgdo Cientifica 7
Desenhos Animados 5 Danoe-music 4 Banda Desenhads 7
Telenovelas 4 Rap 3 Revistaz/lornais ]
Moticiaz 1 Popular 0 Poesia 3



Anexo 4 — Exemplo de Quadro de Extenséo e Sequenciacdo de Contetdos

Aula(s) | Aula(s) Objetivos Especificos Funcéo Didatica
da UD

70e71 2e3 15/04/201 - Posicao base; Introduzir posicao base, Introdugéo
- Pega da raquete; pega da raquete e
-Deslocamentos; deslocamentos;
- Servico curto e comprido;  v*  Introduzir servigo curto,
- Lob; comprido, clear, lob e
- Clear; jogo 1x1;

- Jogo 1x1 (cooperagéo).

. II

6 22/5/2013 Gl - Posicdo base; v’ Exercitar Amorti; Exercitagdo
- Pega da raquete; v Exercitar drive;
-Deslocamentos; v Exercitar Remate;
- Servigo curto e comprido;  v°  Exercitar posicdo base,
- Lob; pega da raquete e
- Clear; deslocamentos;
- Amorti; v Exercitar servico curto,
- Drive; comprido, lob, clear;
- Remate; v' Exercitar jogo 1x1

- Jogo 1x1 (competicdo). (competicéo)

. II

12/06/201 G1 - Posicao base; v' Avaliar Amorti;
- Pega da raquete; v' Avaliar drive; Avaliacdo
-Deslocamentos; v' Avaliar Remate; Sumativa
- Servigo curto e comprido;  v*  Avaliar posigdo base,
- Lob; pega da raquete e
- Clear; deslocamentos;
- Amorti; v/ Auvaliar servico curto,
- Drive; comprido, lob, clear;
- Remate; v' Avaliar jogo 1x1

- Jogo 1x1 (competicdo). (competicéo)
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Anexo 5 - Exemplo de um plano de aula e respetiva fundamentacao

84

Ano/Turma: 8° A

Periodo: 2°

Data: 6/03/2013

Espaco: G1

Hora: 9H15 Duragéo: 45 UD: Voleibol Funcdo Didatica:
Introducdo/Consolidagéo
N° Aula: 63 N° Aula UD: 6 N° Alunos previsto: 21 N° Alunos dispensados:

Recursos Materiais: 21 bolas; coletes; bases; elastico; apito; cronémetro.

Objetivos: Consolidar passe, manchete e servigo por baixo; Introduzir jogo reduzido 4x4

Tempo Descricdo/organizacao da tarefa Objetivos Critérios de éxito Estilos de
T P Ensino
5 Equipar-se para a aula.
Passe:
920 |7 -Explicitagdo da matéria que ird ser lecionada - Aumentar a - Pernas ligeiramente fletidas
nesta aula. temperatura corporal bem como os bracos, posiciona-
para iniciar a pratica. se debaixo da bola e envia-a | Ensino por Tarefa
Manipulacéo Individual de bola: - Ativar os grupos para cima
1) Toques de sustentacéo parado; musculares, estruturas | - Plano dos cotovelos superior
= 2) Passe de sustentacdo e passe alto; tendinosos, ao dos ombros e as maos acima
'S 3) Passe de sustentacdo, passe alto, deixa tocar | ligamentares e e a frente da testa;
c no chdo e passe sustentacio; articulagdes mais - Extensdo total do corpo no
o 4) Passe alto e manchete (deixar tocar no chao solicitadas paraaaula. | momento do contacto com a
T e depois sem deixar cair). - Consolidar passe e bola (efeito de mola).
,5_5 Jli manchete. Manchete:
- Inclinar o tronco ligeiramente
a frente, fletindo as pernas e
colocando os pés um a frente do
outro.
- Bragos em completa extensdo,
estando as maos sobrepostas e
com polegares e dedos unidos,
tocando a bola com os
antebracos;
- Extensdo do corpo apos o
contacto com a bola.
- Grupos de 2 havendo um de 3 elementos com | - Consolidar passe, | Passe:
9.27 | 7 uma bola: manchete e servico por | Mencionado anteriormente Ensino por
1) Passe de sustentagdo e passe; baixo. Manchete: Tarefa/Descoberta
2) Passe; - Mencionado anteriormente Guiada
3) Passe, manchete (auto-passe) e passe; Servico por Baixo:
4) Servico por baixo e manchete para o colega. - Corpo fletido, sendo o pé
adiantado contrario ao brago do
R Servigo;
= e T - Bola colocada no
= R ? ? & prolongamento do brago que vai
Q bater;
% - Brago de batimento sempre em
'g extensdo, com a mao aberta,
> contactando a bola na parte
t inferior.
jut Jogo reduzido 4x4 - Introduzir o jogo | - Serve por baixo colocando a
D“f 934 | 15 reduzido 4x4; bola no campo contrério;
- Consolidar e avaliar | - Recebe o0 servico em passe ou
0s gestos técnicos em | manchete; Ensino por
@ ® e = situacio  de  jogo | - Efetua 3 togues com a sua | Tarefa/Descoberta
reduzido, assim como a | equipa. Guiada
tomada de decisdo e | - Recebe o servigo em passe ou
Como sobra 3 rapazes e 2 raparigas, cada grupo | conhecimentos sobre o | manchete dando continuidade
fica com um campo a realizar gestos técnicos | jogo. ao jogo, sendo o 2° toque para a
(Passe, manchete (auto-passe) e passe; passe, posi¢do de passador;
passe de sustentacdo e manchete). - Ao 2° toque de um
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companheiro posiciona-se para
finalizar em passe.

Parte Final

9.49

9.50

- Os alunos perceberem aquilo

1 Balango final e arrumacéo do material Verificar a aquisi¢do que foi dado na aula e saberem
de conteldos. explicar quando o professor
guestiona-os.
10" | Higiene Pessoal

Fundamentacédo da aula

Esta sera a Ultima aula antes da avaliacdo sumativa. Os exercicios escolhidos para esta aula serdo aqueles aplicados na

avaliacdo. Nesta unidade didatica ndo foi abordado o remate pois o nivel dos alunos é fraco para introduzir esta técnica, no

passe de costas decidi ndo exercitar mais nem coloca-lo como exercicio avaliar na avaliacdo, porque na aula anterior os

alunos tiveram bastantes dificuldades neste gesto. J& em relagdo ao servi¢o por cima sé fardo alguns alunos dos quais eu

solicitar para executé-lo porque o nivel médio da turma ainda n&o esta suficientemente preparado para este elemento.

Foi introduzido o jogo reduzido 4x4 que serd aplicado na aula de avaliacdo, de forma aproximar do jogo formal, sendo

acrescentado mais um jogador ao habitualmente jogado (3x3) e serd em situagéo de jogo e ndo de cooperagdo, pois assim

incrementa-se uma maior competividade e a necessidade de os alunos se movimentarem mais bem como ter outra viséo de

jogo.




Anexo 6 - Exemplo de grelha de Avaliagdo Diagndstica
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Unidade Didatica: Voleibol Ano: §° Turma: / AULAN43 DATA: 23012013
Determinantes Técnicas | Fasse | Manchste | Servigo por Baino Jogo 2x2/3x3 Nivel Cnmp'n?mtm
Criticas
N® Nomes
Passe:
1 A E A E Elementar 1- Pemas ligeiramants flstidas bem como oz
- — beagos, paai:“ia:a-aa‘é-:lhaixa da bola 2 anviz-
< E I 1 1 Introdutorio a para cima na dirsgio do companheiso.
. 1- Plmmo doz cotovelos superior ap dos
3
_ ! ! ! ! Introdutrie ombros @ a5 mice acima @ & fenta da tasts;
4 E I I E Introdutério 3- Extenzdo total do corpe no momanto do
— - comtacto com 2 bola (efsito de mola).
5 I I I I Introdutdrio Manchete:
A 1 I 1 1 I dutirt 1- Inclinar o tronco ligeitaments 3 franta,
ntrodutorio flatindo as pemas = colocando oz pés um &
7 I I I I Introdutério frente do outro. .
1- Bragos em complets extensdn, estando 22
g A E A E Elementar mios sobrapostas 2 com polagares @ dedos
5 I 1 1 . umidos, tecando a bola com o= antabagos;
E Introdutérie 3- Extensio do copo apds © contacto com a
10 I I- I I- Introdutério | 212 :
Servico por Baito:
11 A I E E Elementar 1- Copo flatido, ssndo o pé adiamtado
- — contrario a0 brago do sarvigo;
11 E I I I Introdutéric | 3. Bola colocada no prolongsmento do brsgo
3 qua va batar
1 A E E E Elementar 3- Brago da batimento ssmprs sm axtansdn,
14 A I E E Flementar com a mip sharta contactando a bola ma
- 2 infarior.
15 I I I I Introdutéric | Jogo:
. . 1- Bapva baixe, colocande a bola mo
16 E I E I Introdutdrio m—'_':; ‘;_i]?:ﬂ 1;:&,; o2 ma
17 I I I- I Introdutério 2- Raceba ¢ sarvigo em manchata ow com 22
duas mioss da forma a dar continvidades ao
1% E I I- I Introdutorio | jogzo;
. . 3- Ap zemundo togue de um companhsito
19 E I E L Introdutérice posiciona-s2 para finalizar o atague.
20 E I I E Introdutdrie
11 | I I I- I Introdutéric
Nivel Parimetros de Referéncia

Introdutirio | O zlune apresents murtz dificuldade na execugdie do geste tecmico, nde respetande 2 maona dos critsrnos de

{I xito, em sttuagde de jogo ou exercicio criténo.

Elementar | O alunc apresenta alguma dificuldads na execugdo do geste técmico, respertande alguns dos critérios de &xito, em

{E) sttuacdo de joge ou exercicio critério.

Avancado | O zluno zpresenta corregdo na rezhizacio do gesto técmico, respertando toedos o criténes de Sxito, sm sttuagdo de

(A) JOED O SXSTCICID CITHEro.
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Anexo 7 - Exemplo de grelha de Avaliagdo Formativa

SOJUsWIdayuod

S|l » ! m %) %) m %) %) m m |[Sm| » %) m %) %) %) %) !
™

= ogdedoiled [Sm|Sm| + |Sm M |([Son|So|Son|So|So|Sa|So| o |[Spn|Sao| o |[So|l o [Sof

D~

=)

] oyuadwaseq S m| m ' m %) » |So| m %) o0 » |So| m %) o0 %) %) %) o0 !

—
oawrenodwo) | m [Sm| ¢+ [Sm So|l o | 0 |So| 0 |[So|So|So|l o | 0 |So|lSo|Sa|l o |[Sol
SOUBWIIBYUOD (s m| m ' o0 ) ) %) ) ) o0 ) o0 ) ) o} (%) %) (%) (%) %)

m ogdedionied (S| o S So|l o | o | o 0 |So|So|So| o | o 0 0| v | o 0 |[Sm

®» | ©

m oyusdwssag [Sm| m v | o w | o|lo|o|v|o|v|Sso|lo|ov|o|lv|lov|lv|o|o
osweuodwo) | m | S P S o So|lSon| 0 [So|So| o0 | 0 |So| o | 0 | 0 |[So|(So| - |So|So
SOuswWIdByuod . . n . . n . %) 1%) 1%) %) ' ' %) ' ' . 0 %) .

™

= | oededionted ' ' m ' ' n ' 0| o |So|Saol| _ M _ _ ' 0 [Sa| -

= @

W <~ oyuadwsasaq ' ' m ' ' n ' »w | » 0| » ' . 0 ' ' . » 0 .
ojuswenodwo) ' : m ' D | Sl m | o |So|So| _ m _ _ ' — | m '
SOJUBWIdBYUOD | m %) - ' %) %) %) m %) ! %) om %) %) %) %) m %) ' %)

™

m 5 ogdediied | m |Sm| — ' 0 ([So| o [So| m ' |Son(So| o |So|Sa| o | a |[Sa| om

o [<b)

M g\ oyuadwaseg (S m| m = ' %) %) m %) 0 ! @ 0 |So| m 0 (%) m o0 ' )
ojusweuodwo) | m |Sm|Sw| Som| m m ([Sm| o " [So|(Sal » M [So| o |[So| m " [Sm
SOUBWIdBYUOD | m %) %) %) %) ' fis) n %) m %) m %) %) o) %) %) %) fis) %)

™

b= opdedidiled | m | m | » |Sm Sm| 0 [So|So|So|Son|So| o0 |So|So| o | o | o |[Sa(Sao

=

g —

w oyuadwaseg S m| m » |Sm %) v |Sm|l » %) m » |So|Sa| » m %) %) m m %)
oswenodwo) | o | m | » [Sm Sm| N |Sn| 0 |[So|So|S0| o S| o S| m | o |So|Sm

a £

= ) o

+—= © zZ

< o

0 |c

) o
I pd S O B o|l~|lo o | S |d3|Y|Q|I|2|S|S5|3|S2|&|A

Terminologia a utilizar: Muito Fraco / Insuficiente / Suficiente / Bom / Muito Bom




Anexo 8 - Exemplo de Grelha de Avaliagdo Sumativa
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Unidade Didatica: Basquetebol Ano: § Turma: 4 AULAN'3  DATA: 3122011
Deaterminantes Técnicas Jogo 3x3
. , Langamanto - Componentes
Passa| Racapio | Drible Passada E\B\QM\Q{ E‘Mﬁﬁ Total Criticas
Ofensivo | Defensivo
Passe:
Lo — 1Bola & alturs do peito, dados =m W:
! 5 5 5 5 4 5 483(5) | Avago de um dos apoios na direcio do
S pasig;
< 3 3 3 3 3 3 3,00(3) 3-Trajetoria da bola tensa, dirizida an alve.
3 3 3 3 2 2 3 2,67(3) | Receco:
1 1- Ir ap encontroe da bola, amortacendo-a;
3 3 3 3 4 3 31713) 2- Manter 2 bola no campo visual.
5 3 3 3 3 3 3 30003 | Drible
1- Oilha am frente sem pardar o controlo da
6 3 3 3 3 3 3 30003) |y RS
7 3 3 3 2 2 3 267(3) | % Dibla com 2 mib mais afistads do
advarsario;
§ 5 5 4 4 4 4 433(4) | 3- Drible alturs da cintur
7 4 4 3 4 4 3 3,67 (4) Lancamento na passada:
1- Saquéncia cometa da apoics.
10 3 3 3 3 3 3 3,00 (3) Toso 33
0
11 4 4 4 3 3 4 367 (4) S
12 4 4 3 2 3 4 333(3) | Enquadramento Ofensivo:
13 1-Engquadrs-z2 com o esto;
N 5 5 3 3 4 5 450(5) 1-Cria linhas da pasza 2 corfa pars o caste;
15 Enguad ramento Defensivo: .
3 3 3 2 3 2 67(3) 1- Sem bola coloce-ss antre o advesaio 2 o
16 4 4 3 3 3 3 3333 (e
- l-Adota posigio dafmsiva basica (M
b 3 3 3 2 3 3 283 (3) flatidos; olhar para a franta s bragos 2 dados
dhertos vimdos p/ bola);
18 3 3 3 3 3 3 3,00(3) 3- Dificulta o passa dibla, langamento 2
20 3 3 3 2 3 3 2,83 (3)
7 3 3 3 2 3 3 183 (3)
Niveis Parimetros de Referéncia
- Mas atividades coletivas nio axscuta as sxig2ncias da carater tacnico sm situagio analifics;
Nivel 1 . . o N .
- Mio exscuta as axigéneiss da cardter técnico sm situagdo da jogo.
- Mas atividades coletivas nio sxscuta d= forma correts as exigancias de carater tecnico sm situagio analitica;
Nivel 2 . - e e s .
- Mao executa de forma correta as exigineias de cardter técnico sm situagio de joge.
- Mas atividades coletivas executs com slzumas dificuldades as exigZncias de carater ticnico em situagio analitica;
Nivel 3 - L e N .
- Executs com algumas dificuldadas as exipinecias da cardtar técnico am situagdo da jogo.
. - Mas atividades coletivas executa com relativa facilidads as exigancias de carater tacnico sm situagio analitica.
LOLE - Exacuta com relativa facilidads as axiggncias ds carater técnico em situagio d= jogo, optando pela dacisdo mais corrata,
- Mas atividades coletivas executa com facilidade as exigancias ds carater tacnico 2m situagio analitica.
Nivel 5 - . o e N . - .
- Exscuts com facilidad= as exigéncias de carster t2cnico sm situagdo de jogo, optando pela dzcisio mais corrata.




Anexo 9 - Exemplo Excel da nota Final no Dominio Psicomotor e Cognitivo
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5 (0 =

AR Pl N\ 6 : | J
1
2 Avaliacio Sumativa de Voleibol
3
4 Passe | Manchete | Servico por Baixo | Jogodud Nota Pritica Conhecimentos NotaU.D. | Observagdes
3 3 4 5 4 450 5 4
b4 } 4 4 3 4 36l
1 3 ] 4 3 35 3 318
i 4 i 4 4 3B 4 38
9 3 } 3 3 30 3 30
n 3 ] i 3 300 4 1N
n 4 } 4 3 30 ] 33
2 ¢ 4 5 4 425 3 ER)
3 4 4 4 3 3N 4 38l
u o3 } 4 3 35 3 318
5 4 4 3 4 45 4 418
3 3 4 3 3B 4 3%
7 3 4 5 4 450 5 46
B 4 4 3 4 45 3 36
5 3 } 3 3 300 3 300
n 4 4 4 4 400 4 AL
a1 3 3 3 3 30 4 30
n ¢ 3 3 3 305 4 346
4 4 3 4 3 330 ] 3%
u 4 4 5 4 425 5 44
L 3 3 d 3 30 4 34




Anexo 10 - Exemplo Excel da Nota Final no dominio Socio-Afetivo
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Nota das Atitudes do 22 Periodo

Equipamento Especifico/

Higiene Pessoal

Pontualidade/
Assiduidade

Seguranga

Comportamento

Cooperagio

Participado

Média

4,33

4,33

33
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4,00
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4,50

3,67

4,33

4,83

4,83

4,00

3,67

4,33

383

417

Lno|lwm Jom | ln e ln Jln o e e L [ n e | il Ln |JE Lm |Lm

LA | e ea e on on i e om Jon e Jm | e L | a | e | L

o | e | s | e | | e | e | s | ea e | e | e | e e | e | | e | e

e | e | e | e | s e | n o | e e | on e e | lm e | s s | e | na

I [ e [ O e I e LT L I B T I o [ o I e e e L O e I e L I L o =

e | s e e | e e n | om | e e e on e e e e e un | Ln

4,00

90



Anexo 11 — Nota Final do 1° Periodo contabilizando os 3 Dominios
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5 v e | =((7#FS)H{3#GS) #15/2) 10

C D /?)E F H J K |
l
3
& Voleibol |  Andebol | Gindstica de Aparelhos | Nota Psicomotor | Nota Atitudes | Média Nota 2° Periodo | Nota 12 Perioda| Nota 2° Periado| Auto Avaliagio | Observagdes
5 464 469 426 453 43 in 5 5 5
b 38 361 181 375 433 {12 4 4
1 38 331 332 3 33 34 ] ) 3
B 38 410 (32 408 450 {4 4 4 {
9 300 331 300 310 400 38 ] { {
0 38 320 34 330 450 386 4 4 4
3% 30 184 343 350 360 ] 4 3
138 40 439 416 433 {4 4 4 4
3 3R 180 {13 39 450 429 { 4 4
4 31 320 332 JU 367 38 ] 3 3
15 41 44 Y 404 433 43 { 4 4
16 34 380 3,08 365 483 40 4 4
7 48 44 452 45l 483 48l 4 5
1B 38 R 398 380 400 406 4 4
19 30 300 313 304 367 338 ] 3 3
0 40 18 339 3N 43 {11 4 4
n 38 310 187 309 383 346 ] 3
3% 30 3,08 345 {1 386 4 4
5 3% 182 1% 337 400 376 4 4 {
w4 441 45 {4d a7 {1 { 5 {
5 34 380 194 303 450 {11 ] 4
26
7
i 0s alunos que ndo tem nota na auto-avaliagao foi porque no quiseram colocar na folha a sua nota




Anexo 12 — Auto-Avaliacao

[ : ' Ficha de Auto-Avaliacdo
‘, GONEEMO LS l e a*ﬁrsﬂ Educagaoe Fislca
_yqne: N T}rma
Habilidades moforas e sua aplicagdo (70%)
& i Mt Froco Insuf Suf Bom AT Bom
Matrérias/ Periodo=s ~ = - 3 - = v ™ - = = = = - = E

j Bosquetebol 3
:d_ebol 3

Fut=bol

Veleibol

Gindstica de sole

Gindstica de aporethas

Gindstica ocrobdtica

Dangca

Atletismo

Corrida de velocidade

Ceorrida de resisténcea

Corrida de barvesras

Corrida de estafetas

Lancamentos

Salto em altwra

Solto em comprimento

Badminton

"€nis de campo

Outros: J

Atitudes (30%)

(a;x)mcmo das mormos Mt Fraco Tnsuf Suf Bom Mt Rom

Pmrrrrrrrrlrrrrrrr

Equipamento

Pantucl/ assiduc

Segurenga

P 2

2“'5%) b Mt Frace Insuf Suf Bom Mt Bom

Periodos | = | = | > | e || = | e ||| ele]|e]le|=]a

Comportamento

Croaperacto
Participacio l

Observagbes:

92
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Anexo 13 — Protocolo Testes de Forca

+ Peso Corporal

Objectivo:

- Medir o peso corporal.

Descricao:

- Descalgo, com o minimo de roupa possivel, colocar-se em cima da balancga
com o corpo imével e pés totalmente apoiados no centro da plataforma, até
surgir o valor do peso corporal. O olhar deve estar dirigido para frente. A
balanca deve estar apoiada sobre uma superficie lisa e dura,

+ Estatura

Objectivo:

- Medir a estatura.

Descrigao:

- Medida entre o verfex e o plano de referéncia do solo com o individuo
descalco e em posicdo antropométrica com a cabecga posicionada no plano de
Frankfurt. O sujeito esta descalco, encostado e a olhar em frente (linha paralela
ao solo), eviando que no momento da medigéo o sujeito “cresca”.

TESTE DE IMPULSAO VERTICAL (SARGENT JUMP TEST)
4

Comegar por um aquecimento prévio antes de iniciar os procedimentos do teste. Apés o
aquecimento, o avaliado deve posicionar-se de pé, lateralmente a superficie graduada, e com braco
estendido acima da cabeca, 0 mais alto possivel (braco dominante), devendo os dedos estarem sujos
com giz para medir a marca, ou seja para medir estatura total do avaliado que vai da ponta dos dedos
até ao solo.

Apos a determinacgdo da estatura, o avaliado afasta-se ligeiramente da parede, no sentido lateral,
para poder realizar a série de trés saltos. Os saltos ndo podem ser precedidos de marcha, corrida ou
outro salto, sob pena de invalidacdo do teste. O que se pode realizar € um contra-movimento dos
membros inferiores e o balango dos membros superiores. Apds cada salto o avaliado afasta-se
ligeiramente para o avaliador puder retirar a medida, € teste da-se como finalizado no final dos trés
saltos.

O objetivo do salto é tocar as polpas digitais, da mdo dominante, que deverdo estar marcadas

com po de giz ou magnésio, no ponto mais alto da graduacdo em centimetros.




Abdominais &Sit-Up’s™ (SU)

Objectivo:

- Avaliar a capacidade de forga-resisténcia dos misculos abdominais.
Descrigcao:

- Na posicao de deitado em decibito dorsal, com pernas flectidas a 20 graus,
pés apoiados no solo e bragos cruzados scbre o torax e mios apoiadas no
ombro contra-lateral, realizar durante 60 segundos o maior numero possivel de
flexdes de tronco, tocando de cada vez com os cotovelos nos joelhos e as
costas no colchao. Um sit-up completo compreende o espacgo percorrido desde a
extensdo completa do tronco até a flexdo do mesmo. Um colega fixa-lhe os pés
ao solo e faz a contagem de cada movimento executado correcta e
completamente. Se nao realizar correctamente ndo deve ser contabilizado.
Inspirar na fase de extenséo e expirar na fase de flexao do tronco.

N2 Tentativas:

- Cada sujeito tem direito a apenas uma tentativa.

Material Necessario:

- 1 Tapete de ginastica

- 1 Crondmetro

- Esferografica

- Ficha de registo

Erros Mais Frequentes:

- O angulo coxa-perna & inferior ou superior a 90%.

- Deslocar as maos da regiao peitoral.

- Agarrar as coxas durante o exercicio.

- Na trajectéria descendente, nao tocar com as costas no colchao.

- Na trajectéria ascendente, ndo tocar com os cotovelos nos joelhos.

- O tronco esta demasiado encurvado.

- Deslocamento dos pés durante o exercicio.

- Pés demasiado afastados.

- Afastamento lateral dos joelhos.

- Na fase de extensio deixa cair o tronco sem controlo muscular.

EXTENSOES DE BRACOS - PUSH-UPS
(FORCA E RESISTENCIA DA REGIAO SUPERIOR DO CORPO) a

—'\f P {1}.,1

Objectivo:
efectuar o maior mimero de extensdes de membros superiores, procurando manter um rinmo de execucio
aproximado de 20 extensdes por minuto ou uma flexfo/extensio em cada 3 s.

Execucio:

Os alunos agrupam-se dois a dois:

-um executa e o outro faz a contagem, controlando a execucio;

- p executante deve deitar-se no colchio em decibito ventral, mios bem abertas debaixo dos ombros. membros
inferiores esticados, ligeiramente afastados e apoiados na ponta dos pés;

- elevar o tronco até esticar completamente os membros supericres, apos o que deve flecti-Tos até formar um
dngulo de 90° (o tronco nunca toca no colchio);

- repetir 0 exercicio o nimero de vezes que conseguir.

94



Anexo 14 — Resultados dos Testes de Forca

95

Teste Sargent
Namero | Sexo |dade |Estatura | Peso IMC Melhor Marca dos 3 | Diferenca (sem salto- Abdominais
SemSalto| 51 52 53
saltos melhor zalto)
1 1 13,2 159 50 193 205 239 240 239 240 35 4
2 2 137 159 45 178 201 236 237 236 237 36 36
3 2 134 158 4 184 204 232 233 232 233 29 32
4 2 147 151 53 232 194 212 215 216 216 22 31
5 1 153 171 68 233 220 251 252 252 252 32 42
B 2 13,2 158 a4 174 204 225 226 230 230 26 42
7 1 131 155 54 225 202 227 228 225 228 26 25
12Momento| 8 1 g 1% sl 181 2000 230 23| 234 234 34 50
9 1 134 1,63 47 177 211 233 236 237 237 26 40
10 1 136 145 39 176 194 224 227 227 227 33 a4
11 1 133 158 a4 174 208 245 245 245 245 37 41
12 1 131 153 48 205 196 222 226 225 226 30 22
13 1 139 1,68 58 20,5 212 243 244 246 246 34 32
14 2 134 154 59 245 203 223 224 225 225 22 33
15 2 127 16 52 20,3 204 225 230 228 230 24 30
16 i 133 173 s0| 301 25| 246|245 46 246 1 26
17 2 134 158 44 17,6 206 226 226 230 230 24 39
Teste Sargent
Nimero | Sexo | Idade |Estatura | Peso | IMC Melhor Marcados 3 | Diferenca (sem salto- Abdominais
Sem Salto] 81 8 83
saltos melhor salto)
1 1 134 161 50 183 209 243 248 250 250 41 53
2 2 139 16 4 1712 205 239 242 238 242 37 43
3 2 1356 158 46 184 205 237 236 238 238 L 46
4 2 149 151 50 219 190 219 218 219 219 29 37
5 1 154 172 g9 233 123 54 253 253 54 i 41
6 2 133 159 45 1738 202 232 232 234 234 32 45
7 1 133 155 54 2125 204 235 230 228 235 3 18
22Momento| 8 1 142 157 4 179 200 232 240 238 240 40 55
g 1 1356 163 47 177 211 239 245 246 246 35 45
10 1 138 151 40 175 182 231 134 235 235 43 47
1 1 140 16 43 16,8 210 255 258 254 258 48 50
12 1 133 155 50 208 138 233 232 236 236 38 3
13 1 141 1,68 60 213 213 250 244 253 253 40 30
14 2 1356 154 60 253 201 paLs 225 225 225 1 43
15 2 128 16 54 211 205 238 237 237 238 3 GE
16 1 134 173 86 287 7 253 255 255 255 28 28
17 2 1356 1,58 4 1756 205 229 230 228 230 25 47
1 Mas
2 Fem




Anexo 15 — Tabelas SPSS

Descriptive Statistics

M Minimum | Maximum IMean Std. Deviation
|dade 17 12,7 153 13,600 5285
Estaturai 17 1,480 1,730 1,58118 ,DBEE5E
Estaturaz 17 1,510 1,730 1,68705 063813
Peso 17 39,00 G000 520535 1210815
Peso2 17 40,00 85,00 B21178 11,1023
IMCA 17 17,4 30,1 20,418 3,45678
IMC2 17 16,8 287 20,300 3,2593
Teste Sargent_SemSaltol 17 1840 2250 205235 8,2880
Teste Sargent_SemSalto2 17 180,00 2270 20E 832 84531
TesteSargent_Melhor Salto 17 2180 2820 234235 53175
TesteSargent_Melhor Salto2 17 2190 258,0 240,529 10,9508
TesteSargent_Diferenca entre sem saltoe
relhor saltol : 17 21,0 370 28,882 53335
TesteSargent_Diferenca entre sem saltoe
melhor salto? ) 17 240 43,0 34,847 8,5282
Abdominais1 17 220 50,0 35,841 7,9004
Abdominais2 17 18,0 BE D 41,235 8 5035
Case Processing Summary
Cases
Walid Missing Total
Percent M Percent M Percent
Estaturat 17 100,0% 0 0,0% 17 100,0%
Estatura2 17 100,0% 0 0,0% 17 100,0%
Fesol 17 100,0% 0 0,0% 17 100,0%
Peso2 17 100,0% 0 0,0% 17 100,0%
IMCA 17 100,0% 0 0,0% 17 100,0%
IMC2 17 100,0% 0 0,0% 17 100,0%
Semsaltol 17 100,0% 0 0,0% 17 100,0%
SemSalto2 17 100,0% 0 0,0% 17 100,0%
TesteSargent! 17 100,0% 0 0,0% 17 100,0%
TesteSargent2 17 100,0% 0 0,0% 17 100,0%
E):ferenga_sem_salto_melhor_salt 17 100,0% 0 0,0% 17 100,0%
D;feren;a_sem_saltu_melhur_salt 17 100,0% 0 0,0% 17 100,0%
o
Abdominaist 17 100,0% 0 0,0% 17 100,0%
Abdominais2 17 100,0% 0 0,0% 17 100,0%
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Descriptives
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Statistic Std. Error
Mean 1,59118 ,015925
Lower Bound 1,55742
95% Confidence Interval for Mean
Upper Bound 1,62493
5% Trimmed Mean 1,58908
Median 1,59000
Variance ,004
Estatural Std. Deviation ,065658
Minimum 1,490
Maximum 1,730
Range ,240
Interquartile Range ,070
Skewness 770 ,550
Kurtosis ,303 1,063
Mean 1,59706 ,015477
95% Confidence Interval for Mean Lower Bound 1,56425
Upper Bound 1,62987
5% Trimmed Mean 1,59451
Median 1,59000
Variance ,004
Estatura2 Std. Deviation ,063813
Minimum 1,510
Maximum 1,730
Range ,220
Interquartile Range ,070
Skewness ,837 ,550
Kurtosis 327 1,063
Mean 52,0588 2,93617
95% Confidence Interval for Mean Lower Bound 45,8344
Upper Bound 58,2832
5% Trimmed Mean 50,6765
Median 48,0000
Variance 146,559
Pesol Std. Deviation 12,10615
Minimum 39,00
Maximum 90,00
Range 51,00
Interquartile Range 12,00
Skewness 2,161 ,550
Kurtosis 5,633 1,063
Peso2 Mean 52,1176 2,79164




IMC1

IMC2

SemsSaltol

95% Confidence Interval for Mean

5% Trimmed Mean
Median

Variance

Std. Deviation
Minimum
Maximum

Range
Interquartile Range
Skewness
Kurtosis

Mean
95% Confidence Interval for Mean

5% Trimmed Mean
Median

Variance

Std. Deviation
Minimum
Maximum

Range
Interquartile Range
Skewness
Kurtosis

Mean
95% Confidence Interval for Mean

5% Trimmed Mean
Median

Variance

Std. Deviation
Minimum
Maximum

Range
Interquartile Range
Skewness
Kurtosis

Mean
95% Confidence Interval for Mean

5% Trimmed Mean

Median

Lower Bound

Upper Bound

Lower Bound

Upper Bound

Lower Bound

Upper Bound

Lower Bound

Upper Bound

46,1996
58,0357
50,9085
50,0000
132,485
11,51023
40,00
86,00
46,00
13,00
1,849
3,882
20,418
18,635
22,201
20,047
19,800
12,025
3,4678
17,4
30,1
12,7

52
1,518
2,502
20,300
18,603
21,997
20,028
19,300
10,889
3,2998
16,8
28,7
11,9

4,6
1,167
1,109
205,235
200,974
209,497
204,761
204,000
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,550
1,063
,8411

,550
1,063
,8003

,550
1,063
2,0101




SemSalto2

TesteSargentl

TesteSargent2

Variance

Std. Deviation
Minimum

Maximum

Range

Interquartile Range
Skewness

Kurtosis

Mean
95% Confidence Interval for Mean

5% Trimmed Mean
Median

Variance

Std. Deviation
Minimum
Maximum

Range
Interquartile Range
Skewness
Kurtosis

Mean
95% Confidence Interval for Mean

5% Trimmed Mean
Median

Variance

Std. Deviation
Minimum
Maximum

Range
Interquartile Range
Skewness
Kurtosis

Mean
95% Confidence Interval for Mean

5% Trimmed Mean
Median

Variance

Std. Deviation
Minimum

Maximum

Lower Bound

Upper Bound

Lower Bound

Upper Bound

Lower Bound

Upper Bound

68,691
8,2880
194,0
225,0
31,0

9,0

,942
1,047
205,882
201,022
210,743
205,592
205,000
89,360
9,4531
190,0
227,0
37,0
10,0
,626
,848
234,235
229,445
239,026
234,261
233,000
86,816
9,3175
216,0
252,0
36,0
15,0
,182
-,271
240,529
234,894
246,165
240,755
239,000
120,140
10,9608
219,0
258,0
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,550
1,063
2,2927

,550
1,063
2,2598

,550
1,063
2,6584




Diferenca_sem_salto_

melhor_saltol

Diferenca_sem_salto_

melhor_salto2

Abdominais1

Range

Interquartile Range
Skewness

Kurtosis

Mean
95% Confidence Interval for Mean

5% Trimmed Mean
Median

Variance

Std. Deviation
Minimum
Maximum

Range
Interquartile Range
Skewness
Kurtosis

Mean
95% Confidence Interval for Mean

5% Trimmed Mean
Median

Variance

Std. Deviation
Minimum
Maximum

Range
Interquartile Range
Skewness
Kurtosis

Mean
95% Confidence Interval for Mean

5% Trimmed Mean
Median

Variance

Std. Deviation
Minimum
Maximum

Range
Interquartile Range
Skewness

Kurtosis

Lower Bound

Upper Bound

Lower Bound

Upper Bound

Lower Bound

Upper Bound

39,0
17,0
-,100
-,550
28,882
26,114
31,650
28,869
29,000
28,985
5,3838
21,0
37,0
16,0
10,0
,022
-1,516
34,647
31,291
38,004
34,497
34,000
42,618
6,5282
24,0
48,0
24,0
10,0
,224
-,399
35,941
31,875
40,008
35,935
36,000
62,559
7,9094
22,0
50,0
28,0
115
-,070
-,830

100

,550
1,063
1,3058

,550
1,063
1,5833

,550
1,063
1,9183

,550
1,063
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Mean 41,235 2,3049
Lower Bound 36,349
95% Confidence Interval for Mean
Upper Bound 46,122
5% Trimmed Mean 41,761
Median 43,000
Variance 90,316
Abdominais2 Std. Deviation 9,5035
Minimum 18,0
Maximum 55,0
Range 37,0
Interquartile Range 11,5
Skewness -,927 ,550
Kurtosis ,868 1,063
Tests of Normality
Shapiro-Wilk
Statistic af 3ig.
Estaturai 926 17 184
Estatura? G158 17 20
Peso i 17 001*
Pesod a1 17 003*
IMC1 825 17 ,005*
IMC2 876 17 025
Teste Sargent_SemZaltol 921 17 154
Teste Sargent_Sem>alto? 545 17 376
TesteSargent_Melhor Salta1 568 17 a2
TesteSargent_Melhaor Salto2 565 17 734
TesteSargent_Diferenca entre sem salto e
melhor saltal 324 17 A7
TesteSargent_Diferenca entre sem salto e
melhor salto2 383 17 At
Abdominaist 973 17 871
Abdominais2 042 17 338

* This is alower bound ofthetrue significance.
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T-Test
Paired Samples Statistics
Std. Error
Mean M Std. Deviation Mean
Pair1 Estatural 1,59118 17 065658 016825
Estaturaz 1,59706 17 063813 015477
Pair2 SemSaltol 205,235 17 B,2880 20101
SemSalto2 205,882 17 94531 22927
Paird TesteSargentl 234,235 17 83175 225498
TesteSargent2 240,524 17 10,9608 2 6584
Paird  Diferenga_sem_salto_melhor_salto? 28,882 17 53838 1,30468
Diferenga_sem_salto_melhor_salto2 34 647 17 §,5282 16833
Pairs  Abdominaisi 35,941 17 7,59094 19183
Abdominais2 41,235 17 89,5035 23048
Paired Samples Correlations
i Correlation Sig.
Pair1  Estatural & Estatura2 17 953 ooo
Pair2 SemSalto1 & SemSalto2 17 976 ooo
Pair3d TesteSargent! & TesteSargent2 17 444 aoa
Paird Diferenca_sem_salto_melhor_saltol & 17 858 oon
Diferenga_sem_salto_melhor_salto2
Pair5 Ahdominais1 & Abhdominais2 17 830 oon
Paired Samples Test
Paired Differances
95% Confidenca Interval of the
S Enor Difference
Mean | Std. Deviation Mean Lower Upper t daf | Sig. (2tailed)
Pairt  Estatural - Estatura) O0RR2 | 00792 | O0A928 | 00074 | 00794 | -30A0 16 il
Pair?  SemSaftot - Sem3alt2 - BT 12622 4a7 18102 A161 | 1178 16 246
Paird  TasteSargent! - TesteSargent) 62041 36198 BT BB 43| AT 16 illy
Paird  Diferenga_sem_sato_mehor_sattol- | 57647 33640 159 -14043 -4 0381 | -7.066 16 000
Diferenga_sem_salto_melhor_salfo?
Pairs  Abdominaist - Abdominais2 -5,204 53005 12846 -8,0154 -2 6688 | -4 118 16 0
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NPar Tests

Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
I Mean Rank Sum of Ranks
FPesoZ - Pesol Megative Ranks 4@ 7,00 28,00
Positive Ranks 7P 543 38,00
Ties i
Total 17
IMC2 - MG Megative Ranks 79 6,71 47,00
Positive Ranks 5® 6,20 31,00
Ties 5t
Total 17
a. Peso? = Pesol
h. Pesol2 = Pesol
c.Pezol = Pesol
d IMC2 = [MCH
e IMC2 = [MCH
fIMC2=IMCA
Test Statistics®
Peso2 - Pesol IMC2 - IMC1
z - 453" - 628"
Asymp. Sig. (2-tailed) Ga0 530

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.
c. Based on positive ranks.



