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RESUMO

Este relatério de Estagio representa a descricdo da pratica pedagogica
supervisionada aplicada e consequentes aprendizagens adquiridas, durante a
realizacdo do Estagio Pedagogico, sendo uma unidade curricular inserida no
plano de estudos do Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos
Bésico e Secundario da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica
da Universidade de Coimbra. Esta préatica pedagdgica foi aplicada a uma turma
do 7° ano da Escola N°2 de S. Silvestre do Agrupamento de Escolas Coimbra
Centro. O Estagio pedagogico é a ponte entre 0os conhecimentos tedricos e a sua
colocacdo em pratica, perante a realidade educativa, representando o culminar
da formacdo inicial de um professor. Desta forma, o Relatério de estagio, como
o préprio nome indica, apresenta-se como um relato sobre todas as experiéncias
vivenciadas ao longo de todo o processo ensino-aprendizagem, organizado nas
suas trés dimensodes de acdo — planeamento, realizacdo e avaliagdo. Aliadas a
todo o relato, encontram-se reflexfes sobre as aprendizagens inerentes a minha
intervencao, dificuldades sentidas e atitude ético-profissional. Sao ainda
apresentadas conclusdes relativas a minha formacéo inicial. Por ultimo, como
tema de estudo, foi investigada a existéncia de relacdo entre a composicao
corporal e a capacidade aerdbia, recorrendo a bateria de testes
FITNESSGRAM®, dos alunos do 7° ano. A amostra é constituida por 40
elementos, 22 do género masculino e 18 do género feminino, apresenta uma
média de idades igual a 12,6, com desvio padrdo de 0,7. Foi concluido que um
aluno com valores mais baixos de composicdo corporal, normalmente
associados as zonas saudaveis, apresentam uma melhor capacidade aerobia,
associada a valores mais elevados de VOzmax. €, consequentemente, melhores

resultados nos testes de avaliacdo da capacidade aerdbia.

Palavras-chave: Estagio Pedagogico. Educacgéo Fisica. Pratica Pedagogica.
Processo Ensino-Aprendizagem. Reflexdo. Composi¢cao Corporal. Capacidade

Aeroébia.
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ABSTRACT

This internship report is the description of pedagogical practice, supervised and
applied, and consequent learning acquired during the completion of the
Pedagogical internship, that is one course inserted in the course syllabus of the
Master of Teaching Physical Education in Primary and Secondary Education,
Faculty of Sciences Sport and Physical Education, University of Coimbra. This
Pedagogical Practice was applied to a 7th grade in the School nr 2 of S. Silvestre
of the Coimbra Group of Schools Center. The teaching internship is the bridge
between theoretical knowledge and its pratical aplication, to the educational
reality, and represents the culmination of the initial training of a teacher.
Therefore, the internship’s report, as the name implies, is presented as an
account of all the experiences throughout the teaching-learning process,
organized on its three dimensions of action - planning, implementation and
evaluation. Allied to all the report, are reflections of the learning process inherent
to my intervention, difficulties experienced, ethical and professional behaviour. It
also presents conclusions concerning my initial training. Finally, as a subject of
study, it was investigated the existence of a relationship between body
composition and aerobic capacity, using the battery FITNESSGRAM® tests, on
the students of 7t grade. The sample included 40 members, 22 were male an 18
were female, had a mean age equal to 12.6, with a standard deviation of 0.7. It
was concluded that a student with lower values of body composition, is usually
associated with healthy areas, have better aerobic capacity, associated with

higher values of VO2max. And, thus, better results in the aerobic capacity tests.

Key Words: Pedagogical Practice. Physical Education. Teaching Practice

Teaching-Learning Process. Reflection. Body Composition. Aerobic Capacity.
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INTRODUCAO
O presente relatério surge no ambito da unidade curricular Relatorio de

Estagio inserida no plano de estudos do Mestrado em Ensino da Educacao
Fisica nos Ensinos Béasico e Secundério, da Faculdade de Ciéncias do Desporto
e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra, e tem como objetivo descrever
e refletir sobre os acontecimentos ocorridos durante o Estagio Pedagdgico,
decorrido no ano letivo 2013/2014, na Escola N°2 de S. Silvestre, do

Agrupamento de Escolas Coimbra Centro.

O Estagio pedagdgico € a ponte entre os conhecimentos tedricos e a sua
colocacao em pratica, perante a realidade educativa, representando o culminar
da formacdo inicial de um professor. Desta forma, o Relatério de estagio, como
0 préprio nome indica, apresenta-se como um relato sobre todas as experiéncias

vivenciadas ao longo de todo o processo ensino-aprendizagem.

Este documento apresenta-se estruturado em trés partes. A primeira
refere-se a contextualizacdo da pratica e a apresentacdo das atividades
desenvolvidas, salientando todos os aspetos relativos ao processo ensino-
aprendizagem, nomeadamente, planeamento, realizacdo e avaliacdo. Na
segunda parte é apresentada uma reflexdo critica cuidada relativa a prética
pedagdgica supervisionada, do meu ponto de vista, inerente a minha intervencao
na comunidade educativa. Para finalizar, a Uultima parte destina-se a
apresentacdo de um estudo realizado, tendo em vista a investigacdo da
existéncia de relacdo entre a composi¢ao corporal e a capacidade aerdbia dos

alunos do 7° ano.

Assim, neste testemunho, encontram-se referidas todas as experiéncias
vividas, aliadas as aprendizagens subjacentes, durante o decorrer deste ano

letivo.



l. CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA DESENVOLVIDA

1. EXPETATIVAS E OPCOES INICIAIS EM RELACAO AO
ESTAGIO

Muito cedo me comecgaram a caraterizar como uma crianga com uma
apeténcia inclinada para a atividade fisica. Desde cedo também me apercebi que
nutria um interesse especial em lidar com criancgas e jovens. Entéo, as escolhas
para ingressar neste Mestrado e na Licenciatura precedente, ndo foram
duvidosas, dado que continha o0s requisitos necessarios para tal e € desejo meu
exercer futuramente a funcdo de Professora de Educacdo Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario.

Sabendo eu que este percurso seria finalizado com um Estagio
Pedagdgico com a duracdo de um ano letivo, tratava-se do culminar ideal para

a minha formacao académica.

Sempre com a noc¢do de que o Estagio Pedagdgico seria exigente de
trabalho, empenho, dedicacdo e capacidade de superar obstaculos, jamais a
hesitacdo foi um sentimento meu relativamente a encara-lo. Pelo contrério, no
término do primeiro ano do Mestrado, fui invadida por uma ansiedade expectante
gue se manteve em mim até ao inicio do ano letivo seguinte. Esta curiosidade
baseava-se na ansia de conhecer a minha nova realidade, aquela que tantas
horas do meu verdo me gastou em imaginacdo do que me esperava. E esta
imaginacdo passava por mim a desempenhar a funcédo de docente, a transmitir
todos os meus conhecimentos aos meus alunos, a aprender o que eles também
teriam para me ensinar, a conhecer mais sobre o trabalho em equipa com os
meus colegas do nlcleo de estagio, assim como com o0s professores
orientadores, no fundo, a colocar em pratica todos os meus saberes e valores
éticos e morais. Tudo isto acompanhado do intuito de obter o maximo rendimento
possivel na aquisicdo de pratica e saber adequar a educacéo a realidade que
me fosse imposta, através de uma reflexao critica sobre o meu trabalho, o dos
meus colegas, bem como de todos os conselhos que me seriam dados, tendo

em vista uma progressao significativa no meu desempenho.

Chegado o inicio do Estagio cairam sobre mim todas as duvidas

pensaveis, relativas as minhas capacidades: responsabilidade, lideranca,



transmissao correta de conhecimentos, saber ouvir, ser um exemplo a seguir,
etc.. Contudo, todas estas preocupacdes foram dissipadas a medida que
conhecia a realidade em que me estava a inserir: escola, colegas de estagio,
professores orientadores e, 0s principais, 0s meu alunos. Um outro aspeto que
sempre alentou 0 meu percurso, nunca anteriormente por mim referido, € o fato
de poder enfrentar esta etapa junto a todas a pessoas que da minha vida fazem
e sempre fizeram parte, contando com todo o seu apoio, dado que n&o passaria

pela necessidade de me deslocar do meu meio natural.

Remetendo ao meu Plano de Formacgéo Individual, foi um documento
elaborado no inicio do ano letivo tendo em vista uma atitude reflexiva sobre as
minhas fragilidades e os objetivos que me propus alcancar. A principal fragilidade
gue senti fixa-se na variagao de feedback’s, sendo escassos os coletivos, e em
completar os ciclos de feedback’s individuais. Propus-me entdo a variar a sua
forma e diregcdo assim como a ter mais atengcdo em completar os ciclos dos

feedback’s que dava.

A minha expetativa primordial para o Estagio passava por encara-lo como
a oportunidade ideal de colmatar o maximo das minhas fragilidades e enriquecer
ainda mais o meu leque de conhecimentos. Seguindo esta linha, sempre foi meu
propésito concretizar o Estagio chegando ao final com o sentimento de dever
cumprido e mais rica em competéncias para planificar, aplicar e avaliar o
percurso educativo de criangas e jovens que me sejam confiados daqui para a

frente.



2. CARATERIZACAO DA REALIDADE ESCOLAR

S. Silvestre é uma freguesia portuguesa do concelho de Coimbra e
paréquia da Diocese de Coimbra, com 12,26 km? de area e com uma densidade
de 252,2 hab/km?. A freguesia de S. Silvestre esta situada préximo da margem
direita do Rio Mondego, entre S. Jodo do Campo e S. Martinho de Arvore,
fazendo a ligacéo de Coimbra a Figueira da Foz. Encontrando-se hum meio rural,
rodeado de campos de cultivo, uma grande percentagem da populacdo dedica-
se a agricultura. Nesta pequena e pacata freguesia estdo disponiveis alguns
recintos e locais destinados a pratica de Atividade Fisica, homeadamente,
Centro Cultural e Recreativo de Quimbres, Polidesportivo de Quimbres, Futebol
Clube de S. Silvestre, Polidesportivo de S. Silvestre, Rancho Folclérico “As
Cantarinhas da Zouparria” e o Clube de Caca e Pesca. Quanto aos aspetos
demograficos num total de cerca de 3300 habitantes 21% da populagdo séo
criangas, 19% adolescentes, 50% adultos e 10% idosos.

Relativamente a caraterizacéo da escola esta foi aprovada em 22 de abril
de 1991 através de um Acordo de Colaboragdo entre a Camara Municipal de
Coimbra, o Ministério da Educacéao e a Direcdo Regional de Educacao do Centro.

ApoOs construida, a atual Escola Basica do 2° e 3° Ciclo de S. Silvestre foi
criada pela Portaria n°® 587/93 de 11 de julho, publicada no Diario da Republica
n°® 135 de 11 de julho/93 | Série B. Neste momento, agregada ao Agrupamento
de Escolas Coimbra Centro, assume o nome de Polo de S. Silvestre - Escola
Basica N°2 de S. Silvestre. Tem agregada a si todos os Jardins-de-infancia (Pré-
Escolar) e Escolas Priméarias (1° Ciclo) que se encontram ao seu redor

geografico.

A acdo educativa da Escola Béasica n°2 de S. Silvestre abrange 262
elementos dos quais 227 sao alunos, 24 séo professores (3 do ensino especial)

e 11 sao assistentes (8 operacionais + 3 técnicos).

Pertencente ao Departamento de Expressbes, o Grupo Disciplinar de
Educacéo Fisica € constituido por 3 professores — um leciona apenas ao 2° ciclo
e 0s outros dois apenas ao 3° ciclo. O Nucleo de Estagio de Educacéo Fisica

constituido por 4 elementos.



NO que respeita aos recursos espaciais da escola destinados a pratica
desportiva, encontramos a disposi¢cao um pavilhdo polidesportivo com uma sala
de ginastica em anexo e cinco espacos exteriores: espaco amplo e desimpedido
em frente ao pavilhdo, um campo de futebol e dois campos de basquetebol,
contendo também estes trés udltimos, marcacdes para voleibol. E ainda de
salientar o apetrecho de recursos materiais que a escola apresenta assim como

a sua excelente condigao.

De forma a poder concretizar uma intervencdo educativa adequada as
necessidades especificas de cada um dos meus alunos, ou seja, para poder
conhecer e perceber cada um dos seus problemas e limitagdes, assim como o
contrario, as suas maiores aptiddes, era fulcral realizar a caraterizacéo da turma
que me foi conferida. Assim, na primeira aula, foi entregue um questionario,
previamente elaborado pelos quatro elementos do Nucleo de Estagio, tendo em
vista a recolha de dados que, trabalhados, permitissem a producdo de
conclusdes relativas aos problemas, limitacbes e aptiddées dos alunos, como
referido anteriormente. Este questionario continha perguntas referentes a
identificacdo do aluno, as suas preferéncias relativamente as disciplinas, as suas
ocupacOes de tempos livres, a forma como encara a Educacao Fisica e, por

altimo, a aspetos relacionados com a sua saude e alimentacao.

No inicio do ano letivo, o 7°C — turma que me foi confiada — era constituido
apenas por 12 alunos, 6 do sexo masculino e igualmente 6 do sexo feminino. No
entanto apenas 10 realizaram o preenchimento dos questionarios dado que os
restantes 2 se encontravam hospitalizados. Algumas semanas depois, um dos
alunos comecou a marcar presenca, tendo preenchido o questionario na sua
primeira aula, contudo ainda ndo podia realizar aula pratica. Novamente
semanas depois, relativamente a pouco mais de meio do 1° periodo, 3 alunos do
sexo masculino foram transferidos de outra turma para o 7°C passando este a
ser constituido por 15 alunos, o que perfaz um total de 14 questionarios
preenchidos.

Esta turma apresenta idades compreendidas entre os 11 e os 14 anos. A
Educacao Fisica foi a disciplina que se destacou pela preferéncia dos alunos,
tendo sido referida por 11. A pratica de desporto como ocupagao de tempo livre

foi apenas referida por 6 alunos (menos de metade), tratando-se de uma turma



sedentaria. Apenas 1 aluno respondeu que ndo gosta de Educacao Fisica,
utilizando o cansacgo como justificacdo. Os trés desportos mais referidos pelos
alunos como os seus favoritos, por ordem decrescente, foram: Futebol(8),
Basquetebol(7) e Ginastica(5). Quanto as matérias em que sentem mais
dificuldades, o Voleibol foi mencionado por 4 alunos e o Basquetebol por 3
alunos, sendo as mais referidas. Acerca das matérias em que se sentem mais
preparados, o Futebol foi a mais mencionada, por 5 alunos. Foi também ainda o
Futebol a matéria mais aludida, por 8 alunos, como a matéria que gostariam de
abordar nas aulas de Educacéo Fisica, uma vez que esta ndo € parte integrante
do curriculo para este ano. Por ultimo e ndo menos importante, todos os alunos
mencionam, pelo menos, 8h de sono diarias e quanto as limitacfes, 2 alunos

referiam apenas dificuldades visuais.



3. DESCRICAO DAS ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

O professor, ndo sendo apenas um mero transmissor de conhecimentos,
¢ forcado a intervir nas restantes dimensdes, além da transmissao de
conhecimentos propriamente dita. Antes e durante todo o processo de ensino-
aprendizagem, deve conhecer o Programa Nacional de Educacédo Fisica
(PNEF), assim como todos os decretos e normativos associados aos cargos que
desempenha. Apenas assim Ihe é possivel colocar em pratica, da forma mais

correta, a sua intervencao pedagogica.

De forma a conceber mais objetividade a sua intervencdo, o professor
deve também, previamente a mesma, realizar uma breve investigacdo do
contexto em que se insere, incluindo caraterizagdo da escola, da turma e

especificamente de cada aluno.

ApoOs estas etapas, o professor deve ter o propdésito de atuar sob as
decisdes metodoldgicas e didaticas mais favoraveis aos dados por si recolhidos
e, assim, apresentar uma estruturagcdo do processo de ensino-aprendizagem
tendo por base trés etapas: planeamento do ensino, conducdo da aprendizagem
(realizacdo) e avaliacdo. O planeamento pressupfe o tracar de objetivos e
estabelecer de estratégias para os alcancar, a realizacdo é a colocagdo em
pratica das estratégias definidas e a avaliacdo € reguladora da qualidade da
adequacdao das estratégias medindo o sucesso alcancado através da verificacdo

se 0s objetivos tracados foram atingidos ou nao.
3.1. PLANEAMENTO

Segundo Garganta (1991) planear ou planificar, significa descrever e
organizar antecipadamente os objetivos a atingir, 0S meios e 0s métodos a
aplicar. Ainda segundo Clark (1983), como referido em Piéron (1999), o
planeamento € um processo psicolégico mental onde uma pessoa visualiza o
futuro, mais concretamente, o planeamento € um marco para guiar uma acao
futura. Concordando, vé-se Alves (1991) afirmar que planear € antecipar o futuro.
Pressupde-se entdo que o professor deve refletir e adequar permanentemente o

percurso a seguir, para que seja possivel alcancar os objetivos propostos.



O planeamento deve ser elaborado a longo, médio e curto prazo,
correspondendo, respetivamente, o plano anual, as unidades didaticas e o plano
de aula.

Dada a existéncia constante de fatores extrinsecos que possam
influenciar o normal decorrer do que foi planeado, os documentos produzidos
devem apresentar-se passiveis de ser alterados consoante o surgimento de uma

necessidade justificavel.

3.1.1. Plano Anual

Segundo Bento (2003), o Plano Anual € um plano de perspetiva global
gue procura situar e concretizar o programa de ensino no local e nas pessoas
envolvidas. Desta forma, por ser elaborado no inicio e tendo em vista a totalidade
do ano letivo, terd inevitavelmente que ser passivel de alteracdes de modo a
poder corresponder as particularidades de cada aluno e imprevistos que surjam

durante todo o processo pedagdgico.

Para a elaboracdo de um documento de carater orientador do processo
ensino-aprendizagem concordante com o contexto em que o professor se insere,
conjetura-se o conhecimento de um conjunto de aspetos que proporcionem a

sua correta aplicagéo.

Em reunides com o Nucleo de Estagio e com o Professor Orientador,
foram atribuidas as turmas a cada um dos estagiarios, tendo cada um tomado
conhecimento da turma que lhe foi confiada, das matérias a lecionar, da
distribuicdo dos varios momentos de avaliacdo, dos objetivos que se pretendiam
atingir em cada matéria, da carga horaria anual disponibilizada, da distribuicdo
das Unidades Didaticas (UD’s) pelos trés periodos e do plano de atividades. Foi
ainda realizado um levantamento e verificacdo dos recursos espaciais e

materiais disponiveis.

Uma vez que sdo varios os pontos em comum, ficou decidido que a
estrutura e organizacédo do Plano Anual seriam comuns a todos os estagiarios,
devendo cada um individualiza-lo apenas de acordo com 0s objetivos tracados

e matérias a abordar.



Segundo Taba (1974), a primeira fase para a elaboragcéo de um curriculo
consiste na identificacdo de necessidades educacionais, e sO posteriormente se
definem os objetivos e se estabelecem as grandes etapas do ano letivo. Dado
gue nado nos foi dada qualquer informacéo sobre o nivel de proficiéncia dos
alunos em cada matéria, definimos que realizariamos a avaliacdo diagnostica de
todas UD’s no inicio do 1° periodo. Acrescentando a ideia de Bento (1986), que
afirma que um aspeto fundamental para o éxito na conducéo de todo o processo
de ensino assenta no fato de que o professor devera ser conhecedor dos
pressupostos relacionados com os alunos, entre 0s quais os fatores psiquicos,
fisicos, sociais, econémicos e habitos cotidianos, o Nucleo de Estagio elaborou
ainda um questionario de caraterizacdo da turma que eu passei numa das

primeiras aulas e analisei posteriormente, para conhecer os meus alunos.

Estando o conjunto de matérias a lecionar definido pelo Grupo Disciplinar
da Escola, em fungdo do ano de escolaridade, com o propésito de proporcionar
uma equidade de experiéncia de curriculo a todos os alunos, a distribuicdo das
UD’s para o 7° ano é a seguinte: 1° periodo — basquetebol e atletismo (corrida
de velocidade e salto em comprimento); 2° periodo — voleibol, ginastica de solo
e atletismo (lancamento do peso); 3° periodo — ginastica de aparelhos e andebol.

Por ultimo, o Plano anual contém também as formas e momentos de
avaliacdo estabelecidos, e os critérios definidos para a disciplina pelo Grupo
Disciplinar de Educacado Fisica (EF), assim como as estratégias de ensino

estabelecidas por cada um.

Tendo em conta que nunca se encontram mais de duas turmas a ter a
disciplina de EF e que é dada a prioridade aos alunos estagiarios de escolherem

o local de aula, n&o se elaborou qualquer roulement.

3.1.2. Unidades Didaticas

Segundo Bento (2003), as UD’s séo partes fundamentais do programa de
uma disciplina, na medida que apresentam quer aos professores quer aos
alunos, etapas claras e bem distintas de ensino e aprendizagem. Na sequéncia

do Plano Anual surgem as UD’s com uma planificagdo a médio prazo,



constituindo um documento orientador de toda a pratica pedagodgica direcionada

a individualidade de cada matéria.

Continuando na linha de pensamento de Bento (2003), a construcdo de
uma UD evita que as grandes decisOes acerca do planeamento sejam tomadas
imediatamente antes de uma aula. Assim, o planeamento de uma UD né&o se
pode basear apenas na distribuicdo de conteludos pelas varias aulas a si
associadas mas deve dirigir-se para o desenvolvimento dos varios dominios do
aluno (psicomotor, cognitivo e socio afetivo), através de uma definicdo prévia de
objetivos a alcancar assim como de estratégias a utilizar, adequadas as

carateristicas individuais dos alunos assim como ao conjunto da turma.

As UD’s foram elaboradas previamente a introducdo de cada matéria.
Assim sendo, anteriormente ao inicio de cada periodo, foram elaboradas as UD’s
respeitantes as matérias do periodo correspondente. Relativamente a
estruturacdo dos documentos, cada UD € constituida por histéria e
caracterizacdo da modalidade, principais regras e regulamentos, terminologia
especifica, componentes criticas e erros mais comuns, elementos técnico-
taticos, bateria de exercicios, progressdes pedagdgicas e regras de seguranca.
A definicdo de objetivos gerais e especificos, competéncias a atingir, critérios de
éxito, extensado e sequéncia de conteudos, estratégias especificas de ensino,
funcbes didaticas, estilos de ensino e sistema de avaliagdo sdo ainda elementos
constituintes das UD’s e caraterizam-se como fulcrais dado que orientam a
pratica pedagdégica adaptando-a ao contexto. Todos estes ultimos elementos
tém em conta o sugerido pelo PNEF, que o Nucleo de Estagio articulou ainda

com o modelo de lecionacao do Grupo Disciplinar de Educacao Fisica da Escola.

Uma vez que, como ja referido, a Avaliacdo Diagndstica de cada UD foi
realizada no 1° periodo, a elaboracao de cada documento partia da andlise aos
dados recolhidos relativamente ao desempenho motor de cada aluno em cada
matéria. Seguidamente selecionei as habilidades motoras a lecionar e as
respetivas progressdes, baseadas nas maiores fragilidades encontradas. Apds
estas etapas procedi a elaboragéo da extenséo e sequéncia de contetdos, tendo
em vista uma abordagem lOogica e progressiva que permitisse a maxima

facilidade de acompanhamento pelos alunos.
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Igualmente ao Plano Anual, toda esta planificacao era passivel de todas
as alteracbes que se demonstrassem necessarias e plausiveis. Contudo, ao
longo de todo o processo pedagdgico, as escassas alteracdes verificadas,
deveram-se apenas ao reajuste de tempo destinado a cada conteudo e nunca

diretamente ao conteudo propriamente dito.

Segundo Freire (1996), a reflexdo da pratica € um momento fundamental
na formacéo permanente dos professores. Desta forma, apds a concretizacao
da avaliacdo sumativa de cada UD, realizei um balanco que corresponde a uma
reflex@o critica sobre a planificacédo e a realizacdo da mesma, considerando os
objetivos e as estratégias definidos, a extensdo e sequéncia de conteudos
elaborada e as decisfes de ajustamento tomadas. Esta acdo foi importante na
medida que me ajudou a reconhecer 0s aspetos relacionados com a minha
lecionacdo, ou seja, verificar se 0s objetivos propostos foram atingidos e
consequentemente se as estratégias foram adequadas, permitindo assim a

definicdo de novas/outras estratégias para uma melhor prestacao.

A elaboragéo das UD'’s foi relevante uma vez que n&o era detentora de
alguns conhecimentos de todas as matérias. Assim, foi-me possivel clarificar
davidas, dominando melhor os contedudos e sentindo-me mais segura na

lecionacao das aulas.

3.1.3. Planos de Aula

De acordo com Bento (2003), sem se elaborar e ter em atencéo o plano
anual, a unidade didéatica, e sem se fazer uma analise do ensino anterior, ndo se
pode planear e elaborar uma boa aula. Sendo o Plano de Aula a ultima fase do
planeamento, este deve ser elaborado de forma a contribuir para que o processo
de ensino-aprendizagem decorra de uma forma eficiente e que seja bem
sucedido. E sendo a aula a unidade béasica da intervencéo pedagdgica, o seu
plano, Segundo Freitas (2012), institui um planeamento a curto prazo
fundamental para o desenrolar de uma aula.

O conteudo basico para o Plano de Aula foi definido em reunido de Nucleo
de Estagio sob consentimento do Professor Orientador, cabendo a cada

estagiario personaliza-lo. Ficou decidido que deveria conter no cabecalho:
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identificacdo do ano e turma, periodo letivo, data, hora, duracdo, niumero e
espaco da aula, a Unidade Didatica, o respetivo numero e funcdo didatica,
namero de alunos previstos, recursos materiais, objetivos da aula e um espaco
para registo de observacdes; a estruturacéo da aula propriamente dita foi dividida
em trés partes: inicial, fundamental e final; de cada uma delas fazem parte o
tempo parcial e o tempo total, os objetivos especificos/conteudos,
descricado/organizacdo e as componentes criticas de cada uma das tarefas. No
final existe um espaco destinado a justificacdo do Plano de Aula e outro, para
posterior preenchimento, a reflexdo critica da aula concretizada. A justificacdo
tinha em vista a fundamentacao das opc¢des tomadas no planeamento de cada
aula, e a reflexdo critica procurava uma andlise sobre os pontos fortes e os
fracassos ocorridos, verificando se as opcfes tomadas teriam sido as mais
corretas ou se, pelo contrario deveria ter adotado outras assim como deveria
adotar outras no futuro.

Pensando um pouco sobre cada uma das partes do Plano de Aula, a parte
inicial deve, segundo Bento (2003), despertar a disponibilidade dos alunos para
a aprendizagem e exercitacdo, de os preparar psicologicamente para assumirem
as tarefas da aula e de adaptar funcionalmente o seu organismo as cargas
sequentes. Iniciei sempre as aulas com uma breve explicagéo daquilo que seria
realizado durante o decorrer da mesma, contextualizando-a com aquilo que foi
lecionado nas aulas anteriores da UD em causa; no aquecimento procurei
sempre realiza-lo tendo em conta o objetivo principal da aula, através de uma
mobilizacdo articular, dando mais atencdo as articulagbes que seriam mais
solicitadas, e de um jogo ludico direcionado para a matéria a ser abordada. A
estrutura da parte fundamental, onde s&o introduzidos, exercitados ou
consolidados os contetudos da aula, variou consoante 0s objetivos a alcancar ou
as UD a lecionar; nas UD’s de Ginastica predominou o trabalho por estacdes
dada a existéncia de um maior cuidado com a preparacdo de progressfées
pedagogicas, devendo estas ser especificas as necessidades de cada aluno,
tendo em vista o auxilio dos alunos com mais dificuldades; nas restantes UD’s,
predominavam 0s exercicios critério tendo em vista a aquisicdo dos gestos
técnicos especificos da modalidade para posterior aplicagdo em situacdo de
jogo, e a situagcao de jogo propriamente dita. A parte final destinava-a a um

retorno do organismo a calma baseado em exercicios de alongamentos, a uma
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revisdo dos conteudos lecionados através do questionamento, tendo em vista a
avaliacao cognitiva dos alunos e, por fim, a um balanco da aula e prestacao de

informacdes relativas a aula seguinte.

3.2. REALIZACAO

Esta é a fase em que nés, estagiarios, somos colocados a prova. A fase
em que transitamos da teoria para a prética, tal como afirma Piéron (1999),
Estagio de Ensino no meio escolar é o verdadeiro momento de convergéncia,
por vezes de confrontacdo, entre a formacéao tedrica e o mundo real do ensino.

ApG6s todo o trabalho necessério de recolha e cruzamento de informacéo,
tendo em vista 0 planeamento mais objetivo possivel chega a altura da
realizacdo pedagogica, na qual comeca desde o primeiro instante a ser analisada
e avaliada a qualidade da nossa pratica.

Segundo Meirieu (1997), € preciso assumir a nossa autoridade, pois ela é
consubstancial a relagdo educativa. Foi decisdo minha, desde a primeira aula,
ou seja, desde o primeiro contato com a turma, adotar uma postura autoritaria,
assumindo o meu papel, no entanto, com um carater flexivel, se o
comportamento dos alunos assim o merecesse, como foi o caso. Segundo
Thorndike (1920), depois de criada uma primeira impresséo global sobre uma
pessoa, temos a tendéncia para captar as carateristicas que vao confirmar essa
mesma impressdo. Entdo, foi minha intencdo criar uma primeira impressao
baseada na lideranca.

Tal como na fase anterior, a do planeamento, nesta fase da realizacéo
mantive uma postura reflexiva sobre todo o meu desempenho, assim como de
partilha e aquisicdo de novos conhecimentos, tanto junto dos alunos como dos
meus colegas e ainda do Professor Orientador.

Segue-se a descricdo e analise das quatro dimensdes do processo

ensino-aprendizagem por mim planeado: instrucéo, gestdo, clima e disciplina.

3.2.1. Instrucao

Segundo Siedentop (1998), os professores de Educacao Fisica dedicam
entre 10 a 50% do tempo de aula a tarefas de instrucdo. Desta forma, esta
dimensdo assume uma importancia relevante. Inclui a prelecdo, o

questionamento, o feedback e a demonstragéo.
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Desde inicio as minhas maiores fragilidades apontaram para esta
dimenséo, portanto, para as conseguir sucumbir ao maximo, vi-me obrigada a
adotar as melhores estratégias, que foram ao encontro das apresentadas por
Piéron (1996): minimizar o tempo na apresentacdo das atividades/exercicios,
aumento da frequéncia de feedbacks, aumento das interagcdes positivas e
reducao das interagdes negativas.

As prelecdes fizeram essencialmente parte do inicio e final das aulas. Nas
primeiras aulas das UD’s, no inicio procurava realcar as regras basicas mais
pertinentes de seguranca e/ou higiene, posteriormente, as prelecdes baseavam-
se na contextualizagdo da aula relativamente as aulas anteriores da mesma UD
e na apresentacdo dos seus objetivos. De forma a otimizar o tempo, este
momento era acompanhado de uma mobiliza¢do articular com atencéo especial
as articulagdes que seriam mais solicitadas durante a parte fundamental da aula.
Os alunos estavam dispostos em meia-lua de frente para quem comandava o
aguecimento que, numa fase inicial era eu mas, relativamente a meio do 2°
periodo passou a ser um aluno diferente por aula, sempre colocados de forma
estratégica, para evitar ao maximo os focos possiveis de distracdo pois segundo
Piéron (1996), quando ha transmissao de informacgéo é fundamental que exista
atencdo da parte de quem recebe a mensagem, sendo que num espaco
desportivo existem multiplas distracdes e, conseguir a atencédo do aluno torna-
se, a0 mesmo tempo, necessario e complicado. Na parte final, assumia 0 mesmo
posicionamento estratégico da parte inicial e neste momento realizava um
balanco da matéria abordada, assim como uma revisédo de contelddos anteriores,
e fornecia informacfes para a aula seguinte. Era neste momento também que
acontecia a avaliacdo cognitiva dos alunos através do questionamento. Ainda a
semelhanca da parte inicial, este momento era acompanhado de alongamentos
tendo em vista o retorno a calma do organismo dos alunos.

Na parte fundamental da aula, a apresentacdo dos contetudos/exercicios
era, na esmagadora maioria das vezes, apresentada através da demonstracgéao.
Dado que na turma existiam alunos capazes de executar 0s movimentos globais
que eu pretendia, decidi recorrer frequentemente aos mesmos para efetuarem
as demonstracdes sendo estas sempre acompanhadas por um reforco das

componentes criticas. Segundo as necessidades por mim verificadas, como por
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exemplo, a existéncia de erros nas execucdes, podia também ocorrer a técnica
da demonstracédo, durante a tarefa.

Segundo Costa (1995), o feedback € um conjunto de intervencdes verbais
e nao-verbais emitidas pelo professor reagindo a prestacdo motora dos alunos
com o objetivo de avaliar, descrever e/ou corrigir a prestacdo, assim como de os
interrogar sobre o que fizeram e como fizeram. O fornecimento de feedback foi
a minha maior fragilidade. Desta forma, tentei sempre melhorar relativamente a
este ponto procurando aumentar a frequéncia, variar a direcdo e fechar os ciclos
pois, muitas vezes, esquecia-me de verificar se a minha mensagem tinha sido
eficaz.

Os meus feedback’s eram pertinentes mas maioritariamente individuais
levando apenas a correcdo individual quando poderia ser mais eficaz, corrigindo
0 mesmo erro de varios alunos ao mesmo tempo através do feedback coletivo.
Outro ponto mais fraco residia na detec&o do erro e na pertinéncia da intervencao
nas modalidades coletivas, em situacao de jogo. A estratégia que encontrei para
melhorar este detalhe foi preparar-me ainda melhor relativamente ao
conhecimento das matérias pois apercebi-me que ajudaria na detecao do erro e
assim aumentaria ndo s6 a quantidade como a qualidade do feedback. Deste
modo conferia-me uma maior confianca relativamente a pertinéncia para o
fornecimento de feedback.

O feedback positivo foi também uma grande aposta minha, gabando o
desempenho dos alunos, tendo em vista um clima ainda mais positivo nas aulas
e uma motivagao extra para a turma, que melhorou bastante ao longo do ano

letivo.

3.2.2. Gestéao

Segundo Siedentop (1983), a gestao eficaz de uma aula consiste num
conjunto de comportamentos do professor que produzam elevados indices de
envolvimento dos alunos nas tarefas da aula através de um uso eficaz do tempo
de aula. Pressupde-se entdo que o professor desenvolva estratégias capazes de
gerir os comportamentos dos alunos da melhor forma, reduzindo os
comportamentos fora da tarefa, as situagbes de aprendizagem, adotando as
mais pertinentes consoante as necessidades da turma, e ainda proporcionar um

clima positivo.
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Desde o inicio do ano letivo procurei criar rotinas com a minha turma
relativamente ao desencadear das aulas, tendo como principal objetivo a
maximizacgdo do tempo de pratica. Entdo, na sua chegada ao local de aula e ao
apito final, os alunos formavam uma meia-lua de frente para mim para prestarem
atencdo as informacdes iniciais e finais. No decorrer da aula, respeitavam as
minhas indicac¢des e sinaléticas de reunido e organizacdo. No inicio do ano letivo
foram estipuladas as regras basicas e comuns a todas as UD’s, assim como no
inicio de cada UD eram referidas as regras especificas de seguranca e/ou
higiene que, quando ndo cumpridas, eram devidamente punidos, sem excecao
relativamente as regras especificas de seguranca. Os atrasos injustificados na
chegada ao local de aula também eram penalizados. Relativamente ao que toca
apenas ao meu desempenho, na preparacdo das aulas ja teria sido feito um
levantamento no inicio do ano de todo o material disponivel e, como ja referido,
nao haveria qualquer conflito com o espago de aula dada a nossa facilidade de
escolha. Desta forma, a presenca na escola meia hora antes da aula era
suficiente para a preparacdo do material e da montagem do mesmo, tanto quanto
possivel desde inicio, minimizando o tempo despendido nesta tarefa durante a
aula. Salvo as aulas de 90’ das UD’s de Ginastica, a arrumacado do material
também era feita por mim. Ainda uma colocacéo correta, mantendo todos os
alunos no meu campo de visdo, e a criacdo prévia de grupos de trabalho a
respeitar durante toda a aula, também foram sempre estratégias que tive o
cuidado de respeitar evitando o desperdicio desnecessério de tempo de prética.

A concretizacdo destas estratégias resultou num maior tempo de

empenhamento motor dos alunos e, assim, numa mais eficaz aprendizagem.

3.2.3. Clima/Disciplina

Segundo Freitas (2012), a promoc¢éo de um clima de disciplina é fulcral
para um meio favoravel ao processo de aprendizagem. Supfe-se que as
dimensdes clima e disciplina se encontram profundamente relacionadas. E, de
acordo com Siedentop (1998), a disciplina em contexto de sala de aula é
importante porque os alunos aprendem melhor numa turma disciplinada. Nao ha
davida que um sistema de organizacao eficaz e boas estratégias disciplinares

criam uma atmosfera na qual € mais facil aprender.
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Tentei sempre criar um clima de sintonia entre mim e 0os meus alunos para
que pudesse obter bons resultados na exigéncia de comportamentos
apropriados. Piéron (1992), enquadra o comportamento dos alunos em duas
categorias: comportamentos apropriados (0 que é expectavel de realizar por
parte dos alunos) e inapropriados (violagcdo das regras do funcionamento das
aulas).

Desta forma, desde a primeira aula, tentei desenvolver um clima de
respeito perante a minha pessoa, procurando sempre proporcionar 0 ambiente
mais favoravel a aprendizagem dos meus alunos através de interacfes positivas
da minha parte relativamente ao bom desempenho da turma nas tarefas e a
existéncia de comportamentos apropriados, assim como de adverténcias para
0S comportamentos inapropriados. Foi também preocupacdo minha manter
presentes, fazendo-se cumprir, as regras estipuladas, tanto as basicas como as
especificas.

Penso poder afirmar que a turma sempre se manteve dentro do meu
controlo, respeitando todas as minhas indicacdes para as tarefas e ndo existindo
nenhum aspeto de maior relevancia a apontar direcionado a indisciplina ou a um

menos bom clima de aula.

3.2.4. Decisdes de Ajustamento

Segundo Freitas (2012), as decisdes de ajustamento sdo, provavelmente,
a dimensdo de intervencdo pedagdgica mais exigente para o docente, pois 0
professor tem de possuir a capacidade de improvisar mediante as condi¢cdes
irregulares observadas na aula ou dificuldades apresentadas pelos alunos.

Como ja referido anteriormente, o planeamento das UD’s foi baseado, em
relevante percentagem, na avaliacdo diagndstica que teve lugar, para todas as
UD’s, nas primeiras aulas do 1° periodo. Entdo, importa voltar a frisar que foi
uma tarefa dificil, dado que, no referido momento, me encontrava em fase
transitOria da teoria para a pratica e que ndo conhecia bem os alunos. Por estas
razdes se defende ainda que todos os documentos relativos ao planeamento
devem recusar um carater rigido, sendo passiveis de alteracées durante a sua
aplicacéo.

Tudo isto para concluir que todas as minhas decisdes de ajustamento se

fixaram apenas a reajustes nas progressdes pedagodgicas planeadas assim
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como dos grupos de alunos destinados as mesmas, e nos grupos pre-definidos

para as aulas, devido a falta de alunos sem aviso preévio.

3.3. AVALIACAO

Segundo Ribeiro & Ribeiro (1989), a funcao de avaliar corresponde a uma
andlise cuidada das aprendizagens conseguidas face as aprendizagens
planeadas, o que se vai traduzir numa descricdo que informa professores e
alunos sobre os objetivos atingidos e aqueles onde se levantaram dificuldades.
Entende-se entdo que a avaliacao permite-nos regular as atividades dos alunos,
informando-nos a nés e permitindo-nos informa-los a eles sobre o seu
desempenho. Também nos possibilita ajustar procedimentos, estratégias e
situacdes de aprendizagem sempre que necessario, adaptando o processo de

ensino-aprendizagem as suas necessidades.

Bloom et al (1979) e Ketele (1993) relacionam a avaliacdo com a
verificacdo de objetivos educacionais que, em funcdo da sua finalidade da
avaliacdo consideram trés tipos de avaliacdo: uma preparacao inicial para a
aprendizagem, uma verificagdo da existéncia de dificuldades por parte do aluno
durante a aprendizagem e o controlo sobre se os alunos atingiram os objetivos
fixados previamente. Concordando com o0s autores, durante 0 processo
avaliativo dos meus alunos, elaborei reflexdes sobre Avaliacdo Diagndstica (na
primeira aula de cada UD), Avaliacdo Formativa (entre a primeira e a Ultima aula
de cada UD) e Avaliacdo Sumativa (na ultima aula de cada UD). Dado que o
sistema de avaliacdo também previa o envolvimento do aluno no processo, na

Gltima aula de cada periodo, os alunos preenchiam uma ficha de Auto-Avaliacao.

De acordo com Bento (1998), a avaliacdo em Educacdo Fisica
desenvolve-se em trés dominios: cognitivo, socio afetivo e psicomotor. Foi este
o modelo de avaliacao utilizado pelo Grupo Disciplinar de Educacéo Fisica, ainda
gue com outros termos, respetivamente: conhecimentos, atitudes e capacidades.
O primeiro refere-se a aquisicédo e aplicacdo de conhecimentos tedricos sendo
avaliado através de testes escritos, elaboragéo de relatorios de aula ou trabalhos

de pesquisa, o0 segundo teve em conta o comportamento, a responsabilidade, o
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empenho e a autonomia dos alunos, e o ultimo foi avaliado em funcédo do

desempenho motor individual.

3.3.1. Diagnoéstica

Tal como o indicado no PNEF “o objeto da primeira etapa de trabalho com
a turma, no comeco do ano letivo, é a avaliacdo inicial, cujo proposito
fundamental consiste em determinar as aptiddes e dificuldades dos alunos nas
diferentes matérias do respetivo ano de curso”, realizamos a Avaliagcéo
Diagndstica de todas as UD’s no inicio do ano letivo. Foi 0 documento acima
referido que, em reunido de Nucleo de Estagio, tivemos por base na definicdo
dos objetivos fundamentais e estipulacdo dos contetdos e respetivos critérios de
éxito, tendo em vista a concretizacao desta funcdo pedagogica que € a Avaliacéo
Diagnostica. Desta reunido ainda resultaram as fichas de registo para as varias
UD’s e a definicdo de que o seu preenchimento resultaria da observacéao direta
do desempenho dos alunos em situacdo analitica e/ou em situacao de jogo,
dependendo de cada UD em causa. Posteriormente seria feita uma analise para
fundamentar a elaboracdo da extenséo e sequéncia de conteddos da respetiva
uD.

Ainda, além da avaliacao das diferentes Unidades Didaticas, o Nucleo de
Estagio de Educacéo Fisica tomou como pertinente avaliar a aptidao fisica dos
alunos. Como tal, foi utilizada a bateria de testes do FITNESSGRAMP® a fim de
perceber a Zona Saudavel da Aptiddo Fisica onde estes se encontravam. A
recolha de dados foi realizada no final das avaliacdes das UD’s e incluiu as
avaliacdes do indice de Massa Corporal (IMC), resisténcia aerédbia através do
teste do vaivém, forca e resisténcia abdominal e o teste de flexibilidade senta e

alcanca.

3.3.2. Formativa

De acordo com Bloom (1993), citado em Dias & Rosado (2003), o objetivo

da avaliacao formativa ndo € atribuir notas ou certificados aos alunos, mas, sim,
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ajudar o professor, os alunos e outros intervenientes, a regularem o processo de

ensino.

Ao longo das UD’s, procedi a uma Avaliacdo Formativa de carater
qualitativo e informal, recusando qualquer tipo de classificacédo. Efetuei registos
acerca do desempenho dos alunos, dos seus sucessOS, progressos e
dificuldades, tendo em vista a verificagdo de necessidade de algum tipo de
reajuste ou adequacdo. Registei também informacdes sobre comportamentos,
assiduidade e pontualidade, assim como do desempenho cognitivo através do

guestionamento realizado na parte final de todas as aulas.

3.3.3. Sumativa

A Avaliacdo Sumativa concretizou-se da mesma forma que a Avaliacéo
Diagnéstica: num momento formal, por observacédo direta, com o registo do
desempenho dos alunos, em grelhas previamente elaboradas pelo Nucleo de
Estagio. As diferencas recaem sobre esta ter acontecido na ultima aula de cada
UD e ter um carater classificativo. Pois, segundo Bloom et al (1979), esta
avaliacdo permite aferir os resultados da aprendizagem, essencialmente atraves
da classificacdo e certificacdo de um objetivo alcancado. Ainda o Despacho
Normativo n.° 6/2010, de 19 de fevereiro refere que a Avaliacdo Sumativa
consiste na formulagdo de um juizo globalizante sobre o desenvolvimento das
aprendizagens do aluno e das competéncias definidas para cada disciplina e
area curricular. Assim, aconteceu num contexto de elevada responsabilidade da
minha parte, que ndo deixei transparecer aos alunos, proporcionando-lhes um
ambiente descontraido, semelhante a uma aula de consolidacéo, evitando que
estes assumissem qualquer fator de ansiedade e/ou nervosismo.

Ainda, no final de cada UD, foi realizado um balanco critico contendo uma
analise de toda a UD, incluindo o processo da Avaliacdo Sumativa assim como
uma reflex&o critica do mesmo sobre a acao pedagdgica do professor e do nivel

de sucesso alcancado, ou seja, dos objetivos atingidos pela turma.
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. ANALISE REFLEXIVA SOBRE A PRATICA PEDAGOGICA

O segundo capitulo deste relatério diz respeito a uma reflexao individual
de todo o trabalho desenvolvido pois, segundo Bento (2003), sem um trabalho
de reflexdo suficientemente aprofundado ndo sdo possiveis a avaliacdo dos

alunos e a atividade pedagogica do professor.

1. APRENDIZAGENS/CONHECIMENTOS ADQUIRIDOS

Para a concretizacdo deste Estagio Pedagogico, ser-me-ia possivel
aplicar os conhecimentos adquiridos durante a minha formacéo até ao seu inicio.
Ora, com base nesta aplicacdo de conhecimentos, ao longo do ano letivo,
procurei sempre aperfeicoar e adquirir ainda mais competéncias através de
todas as vivéncias inerentes ao Estagio.

Desta forma, faz sentido apresentar os conhecimentos adquiridos partindo
das trés etapas que basearam o0 processo de ensino-aprendizagem:
planeamento, realizacdo e avaliacdo. Estando condicionadas umas pelas outras
e relacionadas umas com as outras, € importante referir que estas etapas nao
se podem dissociar por estas razdes.

O planeamento deve ser elaborado a longo, médio e curto prazo,
correspondendo, respetivamente, o plano anual, as unidades didaticas e os
planos de aula. Seguindo a ordem natural, o ponto de partida do planeamento
foi protagonizado pela elaboracédo do plano a longo prazo, ou seja, do plano
anual. Neste momento foi-me proporcionado adquirir todos os conhecimentos
necessarios que permitissem a exequibilidade de qualquer planeamento deste
carater, sendo eles: contexto historico da escola agregado a caraterizagdo do
meio, calendario escolar, definicdo das finalidades da EF, recursos disponiveis,
caraterizacdo da turma, andlise dos programas e decisdes conceptuais e
metodoldgicas, definicdo e andlise detalhada dos processos de avaliacdo, bem
como 0s critérios de éxito, estratégias de ensino e o Plano de Atividades do
Grupo Disciplinar de Educacédo Fisica. A aquisicdo deste conjunto de
conhecimentos também me permitiu orientar o processo ensino-aprendizagem.
No que respeita ao planeamento a médio prazo, ou seja, a elaboragédo das UD’s,

tenho como mais importante salientar o aprofundamento numas e a aquisi¢céo
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noutras, de conhecimentos nas varias matérias abordadas, permitindo-me uma
mais facil estruturacdo e organizagdo, e consequente, aplicacdo. Ainda nesta
etapa, a elaboracdo de planos de aula (curto prazo) permitiu-me,
essencialmente, aperfeicoar a identificacdo das fragilidades/necessidades dos
alunos e adequar os objetivos a atingir de modo a colmata-las, assim como
moldar a organizacéo e estruturacdo das aulas, indo ao encontro dos objetivos

propostos.

Para a segunda etapa, a realizacao, € preciso relembrar que esta pode
ser analisada nas dimensdes instrucéo, gestdo e clima/disciplina. A instrugéo
inclui a prelecdo, o questionamento, o feedback e a demonstracdo. Era nesta
etapa que residia a minha maior fragilidade que se prendia no fornecimento de
feedback’s, mais concretamente na detecdo do erro e pertinéncia de
intervencdo, e é entdo nesta etapa que reside agora O progresso mais
significativo. Foi através das andlises reflexivas das minhas aulas, em conjunto
com 0s meus colegas e o orientador, que conseguimos detetar a origem das
minhas fragilidades. Desta forma, tentei sempre melhorar relativamente a este
ponto procurando preparar-me mais relativamente ao conhecimento das
matérias pois ajudaria na detecdo do erro e assim aumentaria ndo s6 a
quantidade como a qualidade do feedback. O feedback positivo foi também uma
grande aposta minha, gabando o desempenho dos alunos, tendo em vista um
ambiente mais positivo nas aulas e uma motivacao extra para a turma, que
melhorou bastante ao longo do ano letivo. Relativamente a dimensédo gestéo,
desde o inicio transmiti as regras basicas e procurei criar rotinas tendo como
objetivo a maximizacdo do tempo de pratica. Tendo em vista 0 mesmo objetivo,
por recomendacdo do professor orientador, também comecei a planear
previamente 0s grupos para as aulas. Contudo, esta tarefa revelou-se, repetidas
vezes, pouco eficaz dada a imprevisibilidade de presencas que a minha turma
sempre apresentou, por varios motivos, desde auséncias pontuais, a faltas de
material e apresentagcdo e levantamento de atestados medicos. Quanto as
dimensdes clima/disciplina, que eu ndo acho pertinente dissociar, desde a
primeira aula, tentei desenvolver um clima de respeito perante a minha pessoa,
procurando sempre proporcionar o ambiente mais favoravel a aprendizagem dos

meus alunos atraves de interacdes positivas da minha parte relativamente ao
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bom desempenho da turma nas tarefas e a existéncia de comportamentos
apropriados, assim como de adverténcias para 0sS comportamentos
inapropriados. Posso afirmar que a turma sempre se manteve dentro do meu
controlo, respeitando todas as minhas indicacdes para as tarefas e ndo existindo
nenhum aspeto de maior relevancia a apontar direcionado a indisciplina ou a um
menos bom clima de aula. Com isto, sinto-me capaz de acreditar que 0s meus
alunos me tiveram como uma pessoa de estima e confianca, dadas as suas
intervencdes informais mas respeitosas, no final das aulas ou até mesmo nos
intervalos quando se cruzavam comigo.

A avaliacao, terceira e Ultima etapa, foi fundamental no desenvolvimento
de competéncias relativas a selecdo dos mais adequados processos de ensino
e estabelecimento de objetivos relativamente as necessidades da turma. Foi
ainda importante na aquisicdo de capacidades de construcdo de instrumentos
de avaliacéo.

Todas as aprendizagens mencionadas e descritas tiveram uma evolucéo
positiva através de reflexdes realizadas sobre os erros cometidos. Estas
reflexdes foram realizadas tanto individualmente como em conjunto com o0s
meus colegas e o professor orientador. Todo o trabalho realizado em conjunto
pelo nucleo de estagio foi fundamental uma vez que nos proporcionou momentos
de partiiha de saberes bastante pertinentes aos processos de ensino-

aprendizagem gue cada um de nds estava a conduzir.

2. ENSINO APRENDIZAGEM

2.1. COMPROMISSO COM AS APRENDIZAGENS DOS ALUNOS

Segundo Siedentop (1998), se um professor ndo se preocupa nem tem
por objetivo que o0s seus alunos aprendam, o seu papel é o de animador ou
organizador de atividades desportivas bem pago.

Devemos encarar o aluno como o centro de todo 0 processo ensino-
aprendizagem. Desta forma, considero que cumpri com o que me comprometi
direcionado ao percurso dos meus alunos. Este compromisso passava
claramente pelo seu sucesso académico. Ao longo das aulas promovi a vivéncia
de experiéncias educativas que desenvolvessem aprendizagens nos diferentes

dominios - psicomotor, cognitivo e socio afetivo — assim como a mobilizagédo de

23



competéncias relativas aos mesmos, tendo sido sempre tomadas decisdes
pedagdgicas tendo em vista as capacidades e necessidades dos alunos.

No entanto, considerando que estive diretamente envolvida no conjunto
que € o processo ensino-aprendizagem dos meus alunos, significa que estive
também ligada a sua formacdo integral. Segundo Estanqueiro (2010), a
educacio em valores €, em primeiro lugar, uma tarefa da familia. E também uma
tarefa da escola. Os valores fazem parte da alma da educacao. Por isso, 0s bons
professores ndo se preocupam apenas com o0s resultados académicos e as
competéncias técnicas dos alunos. Investem na formacéao integral da pessoa. A
instrucdo ndo basta. Posto isto, além das competéncias técnicas aliadas ao
saber fazer, também dei grande peso de atencao a vivéncia de experiéncias que

fortalecessem o saber ser e o0 saber estar.

2.2. INOVACAO DAS PRATICAS PEDAGOGICAS

Considero importante aproveitar o Estagio Pedagdgico para realizar as
experiéncias que tenhamos em mente, por estarmos exatamente no momento
de experimentacdo e aprendizagem. Além de que estamos sob uma prética
pedagdgica supervisionada, na qual temos a oportunidade de ouvir as opinides
dos colegas e do professor orientador que € jA um professor com experiéncia e
a pessoa mais capaz de nos orientar da forma mais correta.

No inicio do ano letivo, por acordo de todas as partes em reunidao de
Nucleo de Estagio, decidimos dar continuidade a inovacao instaurada pelo
Nucleo de Estagio que nos antecedeu e desta forma, aplicar a bateria de testes
do FITNESSGRAM® com o objetivo de encontrar a Zona Saudavel em que os
alunos se encontravam. Tivemos em vista a avaliagcdo da evolucao dos alunos
ao longo do ano letivo, entdo, realizamos a recolha de dados no final da
Avaliacdo Diagnéstica e sera realizada nova recolha no final do ano letivo para
comparacéo. A recolha de dados direcionou-se ao indice de Massa Corporal
(relacdo entre peso e altura), a capacidade aerébia (vaivém), a forca média
(abdominais) e a flexibilidade (senta e alcanca).

A continuidade que demos a este processo revela-se importante na
medida em que, caso esta continuidade prossiga, podera ser criada uma base

de dados tendo em vista a determinacdo da existéncia de progresséo ao longo
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dos anos, dos alunos que se encontram abaixo dos niveis médios assumidos
pelo FITNESSGRAM®, assim como a manutencdo dos que ja se encontram
nesses niveis.

Na primeira reunido de conselho de turma, ficou estabelecido que um
aluno da turma que se encontrava hospitalizado por tempo indeterminado, néo
seria prejudicado por esse motivo. Desta forma, cada professor seria
responsavel por lhe fazer chegar os conteudos relativos a sua disciplina assim
como a forma de avaliacéo, ficando os moldes ao critério de cada um. Entao,
para cada UD, elaborei uma ficha informativa com os aspetos mais importantes
de reter, relativos a cada matéria, e o respetivo teste de avaliacdo. Esta dinamica
aconteceu ao longo de todo o ano, os documentos foram enviados por e-mail
para o departamento responsavel do hospital onde o aluno se encontrava,
segundo uma ordem logica: previamente a ficha informativa, seguidamente o
teste de avaliacdo que me era reencaminhado ja resolvido e, posteriormente, 0
teste corrigido com a respetiva resolucao correta.

Outra inovacdo implementada na pratica pedagogica foi a utilizacdo do
guestionamento no final das aulas como forma de revisdo de conteudos e
avaliagdo do dominio cognitivo dos alunos. Esta estratégia evitou a utilizagdo de
tempo para este fim isolado e, desta forma, permitiu uma maximizagao do tempo
de pratica.

Por dltimo, o preenchimento de fichas de observacdo de aulas pelos
alunos dispensados também foi uma estratégia inovadora. No inicio do ano,
elabordmos uma ficha com quest@es relativas aos conteddos e acontecimentos
das aulas, tendo em vista a ocupacdo dos alunos que por algum motivo ndo
poderiam realizar aula pratica. Esta tarefa impunha a concentracdo dos alunos
em todo o decorrer da aula pois exigia o relato da mesma para poderem
responder de forma eficaz as questdes contidas na ficha.

3. DIFICULDADES E NECESSIDADES DE FORMACAO

3.1 DIFICULDADES SENTIDAS E SUA RESOLUCAO
N&o fugindo a naturalidade de todos os percursos reais, a concretizacao
deste Estagio ndo estaria livre da necessidade de enfrentar desafios. Varias

foram as dificuldades registadas, algumas delas ja descritas anteriormente.
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A primeira surgiu imediatamente no inicio do estagio dada a quantidade
de documentos que teriamos que produzir para a primeira etapa do processo
ensino-aprendizagem, o planeamento, essencialmente a médio e longo prazo.
Isto porque, além da quantidade de documentos, inerentes a sua elaboracao,
estavam inumeros requisitos, nomeadamente, reconhecimento da escola e seus
recursos. No entanto, como forma de superar esta primeira dificuldade, em
conjunto com os colegas do nucleo de estdgio, dividimos tarefas e
posteriormente reunimos toda a informacéao recolhida. Tudo isto baseado numa
estruturacdo e organizacdo das tarefas associadas a um estabelecimento de
prioridades. Ainda no planeamento, agora a curto prazo, numa fase inicial senti
dificuldades relativamente a descricdo dos objetivos especificos e componentes
criticas para cada tarefa. Esta dificuldade foi ultrapassada com as indica¢c6es do
professor orientador.

Passando para a realizacdo, a principal dificuldade que senti foi na
transmissdo de feedback’s. Esta dificuldade assim como a sua forma de
resolucao estao ja descritas no ponto 1. deste capitulo.

Na avaliacdo, a principal dificuldade sentida situa-se na avaliacdo
diagndstica pois a inexperiéncia era parte de mim. Considero assim que tanto o
registo como o estabelecimento de critérios de avaliacdo estdo bastante aquém
do que estariam se fossem concretizados apds esta experiéncia do estagio. Ou
seja, esta dificuldade esta a ser ultrapassada com o ganho de experiéncia.

Ao longo de todo o ano, outras dificuldades pontuais apareceram,
contudo, sempre foram devidamente ultrapassadas contando com o apoio dos

meus colegas e do professor orientador.

3.2. IMPORTANCIA DA FORMACAO CONTINUA

Segundo Correia (1985), a formacao profissional dos professores nao
pode ser entendida exclusivamente como a formacéo conducente a aquisicado de
habilitacdo profissional, mas sim como formag¢éo permanente cuja primeira fase
é a formacgé&o prévia ao servico.

Como ja referido, este estagio permitiu-me vivenciar experiéncias
enriquecedoras aos mais variados niveis. Contudo, ndo poderei nunca assumir-
me como detentora de todos 0s conhecimentos necessarios a pratica docente.

Uma das aprendizagens que tive foi que todos os dias conhecemos algo novo,
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que qualquer dia é propicio ao aparecimento de uma ou mais dificuldades. Assim
sendo, nds, professores, precisamos de nos manter atualizados e preparados
para superar qualquer dificuldade sempre em prol de uma mais eficaz prética
pedagogica.

Ao longo do estagio foi constantemente necessaria a elaboracdo de
documentos, ou seja, hecesséria pesquisa bibliogréfica para colmatar davidas.

Concluindo, um professor deve ver a formagdo continua como uma
preocupacao constante tendo em vista uma capacidade de resposta a evolucao
educativa nos diversos niveis: sociais, culturais e, maioritariamente, cientificos e

tecnoldgicos.

4. ETICA PROFISSIONAL

Segundo Marins (2004), o professor € modelo para o aluno. A conduta do
professor tem de ser condizente com o que ele prega, dentro e fora da escola.
As palavras comovem, os exemplos arrastam.

Posso afirmar que mantive uma postura correta em termos ético-
profissionais, ao longo de todo o estagio. Fui assidua, pontual e mostrei-me
sempre disponivel para desempenhar fungdes em qualquer atividade do Grupo
Disciplinar de EF e ndo s6. Cooperei positivamente no trabalho em equipa com
0S meus colegas de estagio, expondo 0s meus pontos de vista e respeitando 0s
deles, assim como em relacdo ao professor orientador. Procurei informacao de
apoio sempre gue necessario. Mantive uma relacao favoravel ao bom ambiente
com toda a comunidade educativa. A minha turma, demonstrei sempre total
disponibilidade para qualquer assunto.

Considero entdo que fui um bom exemplo, ou seja, levei a cabo 0s meus

COMpPromissos.

5. QUESTOES DILEMATICAS

Ao longo do ano letivo, varios foram os dilemas que surgiram. Nada que
gue néo fosse ja expectavel, por isso, mantive-me sempre atenta.

O primeiro surgiu prontamente no inicio do ano, para o planeamento a
médio prazo, pela necessidade de aplicacdo do PNEF. Instalando-se o dilema
mais concretamente na exequibilidade e adequacgéo deste Programa a realidade

da turma. Segundo Angula (1988), o professor € um agente ativo e dinamico que
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esta inteiramente relacionado com o desenvolvimento curricular do aluno. Deve
estar atento as exigéncias de situagBes educativas especificas a fim de, se
necessario, adaptar ou moldar os materiais curriculares. Desta forma, a
especificidade de cada turma pode levar a que o0s objetivos contidos no
Programa direcionados a um ano de escolaridade ndo sejam o0s mais
adequados, como foi o caso, ap6s verificacdo dos resultados da Avaliacdo
Diagndstica em algumas UD’s. Tornou-se entdo necessario adaptar os objetivos
ao nivel real dos alunos, como forma de garantir uma progressao logica e o
sucesso dos mesmos. No entanto, o estabelecimento destes novos objetivos
teve sempre em atengdo uma linha orientadora para o que pretendia o PNEF.

A segunda questdo dilematica que me surgiu aconteceu também nas
primeiras aulas e direciona-se a postura amorfa dos alunos perante a pratica das
tarefas propostas. Apercebi-me estar perante uma turma nada competitiva e com
pouca ambicdo de sucesso perante a concretizacdo dos exercicios. A sua
solucdo passou pelo incremento de objetivos especificos a cada exercicio/tarefa
passando por tarefas de competicdo, e ainda de exercicios de competicdo
propriamente ditos.

Por ultimo, outro dilema surgiu durante a abordagem da matéria de
lancamento do peso da UD de atletismo. A inconveniéncia surgiu através do
impedimento da lecionacgéo das aulas no espaco exterior, especifico para o fim,
devido as condicdes climatéricas, excetuando nas aulas das avaliacGes
diagnéstica e final, que aconteceram nesse espaco. A avaliacdo diagnéstica
aconteceu porque tinha em vista que as restantes aulas também aconteceriam
e a avaliacdo sumativa aconteceu para permitir aos alunos o contato real com a
matéria apos a aprendizagem, uma vez que eu ja possuia elementos suficientes
para avaliar os alunos, através da avaliacdo formativa ao longo das aulas e da
minha observacao atenta na aula anterior que fora de consolidagéo, na qual foi
abordada a técnica completa.

O balan¢o do aparecimento destes dilemas é considerado positivo em
duas vertentes. A primeira deve-se simplesmente ao fato de terem sido
solucionados de forma eficaz, e a outra € devido ao aumento do leque de

aprendizagens que obtive na procura de informacdo em busca das solucgdes.
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6. CONCLUSOES REFERENTES A FORMAGAO INICIAL

A formacgao inicial deve ser encarada como apenas uma etapa do
processo continuo que é a formacgéo da carreira docente.

Segundo Estanqueiro (2010), os bons professores sabem que a sua
competéncia cientifica e pedagodgica sdo um fator decisivo para a qualidade da
educacgdo nas escolas, investindo assim na formacgédo continua. Refletem, de
forma critica e sistematica, sobre as suas praticas. Partiiham saberes e
experiéncias. E mostram abertura a inovacédo e a mudanca.

Ainda assim, sendo o ponto de partida para algo em constante
construcdo, devem, desde inicio, apostar o maximo de abertura as
aprendizagens que Ihes sao proporcionadas, ndo encarando a formacéo inicial
como apenas uma formacdo para a aquisicdo de uma simples habilitacéo

profissional.

6.1. IMPACTO DO ESTAGIO NA REALIDADE DO CONTEXTO
ESCOLAR

Tenho como bastante favoravel a ambas as partes — escola e nucleo de
estagio - a nossa presenca durante este ano letivo. Permitiu-nos a nés iniciar o
conhecimento da realidade que nos espera em breve e a comunidade escolar
vivéncias inovadoras através do nosso desempenho.

Tivemos a oportunidade de organizar atividades envolvendo toda a
comunidade escolar: Dia da Educacdo Fisica — Photo Paper e Dia do
Agrupamento, enriquecendo a nossa formagéo e a formacéao da escola, sendo
impossivel dissociar as partes que obtiveram beneficios. A estas atividades
estava agregado o acolhimento de alunos de outras escolas, proporcionando-
Ihes o conhecimento dos espacos da escola assim como momentos que
combinaram atividade fisica com pura diversdo. Também nos mostrdmos
sempre predispostos a colaborar em todas as atividades que nos fossem
propostas, como por exemplo, o corta Corta-Mato nas varias fases em que a
escola participou, Mega-Sprint, 32 Corrida da Ascenséo, entre outras.

Penso que, cada um de nos se dedicou bastante para deixar uma marca
auténtica e positiva na escola que nos acolheu, recompensando esta
oportunidade com profissionalismo e responsabilidade acima de qualquer outro

valor moral.
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6.2. PRATICAS PEDAGOGICAS SUPERVISIONADAS

Segundo Alarcao e Tavares (1987), o processo de supervisao consiste
num professor, em principio mais experiente e mais formado, que orienta um
outro professor ou candidato a professor, no seu desenvolvimento humano e
profissional.

Considero proveitoso o processo da supervisdo das praticas pedagdgicas
na formacao inicial de um professor na medida em que permite uma grande
ajuda na detecdo de fragilidades e encaminhamento assertivo para a
colmatagem das mesmas.

Através dos momentos reflexivos conjuntos, permite uma orientacdo ao
professor estagiario em prol do desenvolvimento de uma, cada vez melhor,
pratica pedagdgica.

O contributo dos professores orientadores da escola e da faculdade assim
como o dos meus colegas estagiarios, através das reflexdes em conjunto no final
de cada aula e das questdes e hipéteses que deixavam em aberto tendo em vista
uma reflexao individual posterior da minha parte, foram fulcrais para a aquisicao
de novos conhecimentos, novas técnicas/estratégias, novas formas de
organizagdo e/ou estruturacdo, etc. Desta forma, considero que houve, entre

todos, uma aprendizagem mutua.

6.3. EXPERENCIA PESSOAL E PROFISSIONAL DURANTE O
ESTAGIO

Este foi um ano que me permitiu adquirir a nocdo real de situacdes
subjacentes a profissdo a que me propus seguir, ao ingressar neste mestrado.

Ser professor estd muito mais além do que preparar e dar aulas. Aprendi
gque um professor tem que ser capaz de distinguir quando precisa de separar o
ser profissional do ser emocional e de quando precisa de juntar um pouco de
ambos. Os alunos ndo sdo maquinas as quais damos ordens em fungéo do que
pretendemos e nos respondem de forma automatizada também em funcgéo do
que indicamos.

Vivi e experimentei as mais variadas emocdes positivas, alegria,

entusiasmo, motivacdo, assim como 0s sentimentos inversos. Todos eles
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contribuiram para tornar este ano no culminar ideal para a minha formacéo, tanto
profissional como pessoal, como ja vinha sendo por mim esperado.

Durante este ano, por tudo o que vivi e aprendi, foi-me possivel iniciar a
construcdo do meu perfil de professora de Educacéao Fisica, ainda que no papel
de estagiaria. Sempre dentro das regras basicas da ética profissional, mantive
relacdes proximas com 0os meus alunos, para poder perceber e corresponder as
suas necessidades em todas as dimensdes que me fossem acessiveis.

Dado o grande passo final na formacdo inicial, posso afirmar que
aperfeicoei bastante as técnicas de reflexao, critica e autocritica.

Acredito e desejo brevidade na minha integracdo numa comunidade
educativa para poder continuar a aprender o que me ensinam e a ensinar o que
aprendi e vou aprender daqui para a frente.

Agora, restam-me 0s sentimentos de dever cumprido e expetativa ao mais
alto nivel por mim sentida.

Aprendi muito, mas preciso de aprender mais para ensinar melhor, em

ambos 0s niveis, pessoal e profissional.
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[l. APROFUNDAMENTO DO TEMA/PROBLEMA

1. TEMA
Relacéo entre a Capacidade Aerdbia e a Composicao Corporal em alunos
do 7° ano.
2. DEFINICAO DO PROBLEMA
2.1. OBJETIVOS
2.1.1. Geral

Investigar a existéncia de relacdo entre a capacidade aerdbia e a

composicao corporal em alunos do 7° ano.

2.1.2. Especificos

Evidenciar a importancia da aplicacao dos testes de aptidao fisica, como
ferramenta de avaliacdo nas aulas de Educacéo Fisica,

Avaliar a aptidao fisica dos alunos com base na sua capacidade aerébia;

Avaliar a composicdo corporal dos alunos com base no seu Indice de
Massa Corporal (IMC) e % de Massa Gorda (MG);

Alertar os alunos para a importancia da composi¢ao corporal e do trabalho
aerobio para a prevencado de doencas variadas;

Colaborar com a Escola, partilhando os dados obtidos tendo em vista a
sua disponibilizagcéo aos futuros professores das turmas em questao, permitindo

uma facilitacéo direcionada ao seu planeamento.

2.2. PERTINENCIA DO ESTUDO

Sendo a Educacao Fisica responsavel pelo desenvolvimento do individuo
como um todo, o professor deve ser consciente do impacto que as suas decisdes
terdo sobre os seus alunos. Desta forma, a sua intervengéo deve promover a
implementagcdo de um estado global de saude favoravel as criangas que estado
sob a sua tutela.

Segundo Costa (2001), elevados niveis de gordura corporal encontram-
se correlacionados de modo elevado com hipertenséo arterial, dislipedemias e

doencas cardiacas, contribuindo largamente para o aumento da morbilidade e
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da mortalidade. Segundo Heyward et al. (1996), citado em Simdes (2010),
estimar um peso corporal saudavel € uma das facetas importantes do estudo da
composicdo corporal, em especial durante a fase de crescimento e maturagao,
permitindo identificar riscos associados quer ao excesso quer ao défice de
gordura.

Segundo Rowland (2012) citado em Mesquita (2012), uma base cientifica
sélida em adultos indica que os resultados dos beneficios para a saude do
exercicio regular e o risco diminuido de doencas cronicas ocorrem na idade
adulta. No entanto, é necessario reconhecer que estes resultados refletem
processos fisiopatoldgicos que tém a sua génese na infancia. E, segundo Correia
(2004), cada vez menos a prética de exercicio fisico se verifica em criancas e
adolescentes, pelo que a elaboracdo de programas de EF devidamente
elaborados sédo cada vez mais necessarios a promocao de habitos de atividade
fisica na escola e na sua repercussao no tempo de lazer.

Daqui decorre a pertinéncia do presente estudo, assumindo-se como a
investigacdo da existéncia de relacdo de uma das componentes da aptidao
fisica, a capacidade aerbbia, com 0s niveis de composi¢cdo corporal, que é
passivel de assumir um papel relevante na promocao do exercicio e da saude
das criancas, ajudando-nos a nés, professores, a encorajar 0os alunos para a
aguisicao de uma vida ativa, consciencializando-os para os beneficios de estilos
de vida nesse sentido, em que a atividade fisica marque presenca constante.

E ainda por mim esperado que a andlise e a discussdo dos resultados
deste estudo possa assumir um carater Gtil na intervencdo dos futuros
professores das turmas constituintes da amostra, assim como dos outros

professores em geral.

2.3. REVISAO DA LITERATURA

Em virtude de uma existéncia de relacdo da quantidade e distribuicdo de
gordura corporal com as alteragfes registadas ao nivel da aptiddo fisica e do
estado de saude, os profissionais que pretendem intervir neste contexto, devem
dominar os principios subjacentes a avaliacdo de ambas as vertentes.

Segundo Sardinha et al. (2000), a prescrigao e controlo adequados, quer

de programas de exercicio fisico quer de dietas alimentares que visem a
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melhoria da aptiddo fisica e da saude dependem, em primeira instancia, da
avaliacdo da composicéo corporal.

O indice de Massa Corporal (IMC) estabelece uma relagdo entre a altura
e 0 peso, relacdo essa, que indica se o peso da pessoa esta ou ndo adequado
a altura. O IMC nédo é o procedimento recomendado para determinar a
Composigéo Corporal uma vez que ndo permite calcular a % de Massa Gorda,
limitando-se a disponibilizar informacdo sobre a adequacdo do peso
relativamente a altura (The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002).

Segundo Boreham et al. (2001), o método mais comum para o estudo da
composicao corporal em criangas baseia-se na medicao das pregas de gordura
subcuténea. Sendo uma das suas opc¢Oes utilizar uma das equacdes
desenvolvidas recentemente por Slaughter et al. (1988) baseada em duas
pregas.

Slaugther et al. (1988) recomenda a seguinte equacdo baseada em
pregas, como mais adequada do que as correntes, para estimar com maior
precisdo a % de massa gorda em criancas e jovens (8-18 anos de idade):

Rapazes: %MG = 0,735 (tricipital+geminal) + 1,0
Raparigas: %MG = 0,610 (tricipital+geminal) + 5,1

No contexto escolar, como professores de EF, devemos saber interpretar
os resultados da composicao corporal dos alunos, transmitindo-os de forma clara
aos mesmos e aos pais, alertando para os beneficios da atividade fisica
relativamente a esta problemética. Deve ser-lhes incutida a adocdo e
manutencao de niveis de gordura corporal saudaveis através de estilos de vida
também saudaveis, pela criacdo de habitos regulares de atividade fisica.

Segundo Astrand et al. (2006), citado em Mesquita (2012), a atividade
fisica regular em criancas e adolescentes € necessdaria para o crescimento
normal e para o desenvolvimento da capacidade aerébia, da forca muscular, da
flexibilidade, das habilidades motoras e da agilidade.

Cabe a escola o desafio de implementar os testes de aptidao fisica como
forma de avaliagdo e com o objetivo de promover a aptiddo e encorajar um estilo

de vida mais ativo, (Freitas, Marques e Maia, 1997).
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A capacidade aerdbia (VO2max) €, provavelmente, a area mais
importante de qualquer programa de aptidao fisica e, dentro da diversidade de
indicadores de aptidao fisica, este foi 0 que me despertou mais interesse avaliar.
E a quantidade maxima de oxigénio em milimetros, que se é capaz de usar
durante o exercicio fisico num minuto por quilograma corporal (mL/kg/min).

Segundo Blair et al (1989), uma crianca obesa, normalmente, apresenta
menor VO2zmax. € menor capacidade de reserva, o que em parte vai limitar a sua
capacidade aerobia.

A familia e a escola representam o foco mais importante nos esforcos

preventivos com criancas (Sothern et al, 1999).

METODOLOGIA
3.1. AMOSTRA
O presente estudo teve como base uma amostra de 40 alunos das 3
turmas do 7° ano da Escola N°2 de S. Silvestre do Agrupamento de Escolas
Coimbra Centro, 22 do género masculino e 18 do género feminino, com idades
compreendidas entre os 11 e os 14 anos.
A todos os participantes foi garantido o estatuto de confidencialidade dos

dados recolhidos e dos resultados obtidos nas avaliacGes efetuadas.

3.2. VARIAVEIS
As variaveis a serem estudadas e alvo de relacdes séo:
- Composicao Corporal: massa, estatura, pregas subcutaneas, IMC e %MG,;

- Capacidade Aerdbia: n° de voltas no vaivém, VO2zmax. N0 vaivém e tempo na

milha.

3.3. RECOLHA DE DADOS

3.3.1. Instrumentos Utilizados e Procedimentos
3.3.1.1. Composic¢ao Corporal

Massa/Estatura

Os alunos efetuaram as medi¢Oes descal¢cos e com roupa desportiva,
tendo sido utilizada uma Balanga Digital Portati SECA, modelo 770, e um
Estadiometro SECA BODYMETER 208, sendo os dados expressos em
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quilogramas (kg) para a massa e em metros (m) para a estatura. Na medicao da

altura foram instruidos para assumir a posicdo antropométrica de referéncia: de

pé e imoveis, encostando-se ao estadiometro e mantendo os membros

superiores naturalmente ao lado do tronco, realizando uma inspiracéo profunda.
O IMC, expresso em kg/m?, foi obtido pela equacéo:

IMC = Massa/Estatura?

Pregas
Foram avaliadas as pregas de gordura subcutanea recorrendo-se a um

adipémetro SLIMGUIDE, procedendo-se a duas medi¢des ndo continuas para
cada uma das seguintes pregas: tricipital e geminal. Os valores de cada prega
foram registados em milimetros (mm).

A prega tricipital foi medida com uma orientacdo vertical, na parte
posterior do braco direito, e no ponto intermédio entre o acromio e o cotovelo.

A prega geminal foi medida também com uma orientagdo vertical, na
parte interna da perna direita e na zona de maior perimetro. O pé direito estava
apoiado numa superficie elevada, para que o joelho estivesse fletido a 90°.

A %MG foi calculada através das férmulas propostas por Slaughter et al.
(1988),:

Rapazes: %MG = 0,735 (tricipital+geminal) + 1,0

Raparigas: %MG = 0,610 (tricipital+geminal) + 5,1

3.3.1.2. Capacidade Aerébia

A avaliacdo das seguintes variaveis foi realizada tendo como referéncia a
bateria de testes FITNESSGRAM® (NES, 2002).

Realizaram-se duas provas motoras de aptidao fisica para avaliar a
capacidade aerébia: Vaivém e Corrida 1 Milha.

A aplicacdo destas provas foi feita por grupos de alunos, dentro das
turmas, em contexto de aula de EF, precedidas sempre da instrucdo dos
procedimentos especificos relativos a cada uma, realizando-se apenas uma
execugao por prova. As provas foram ainda aplicadas em semanas distintas, e

cada uma foi precedida por uma ativacao geral do organismo dos alunos.
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Vaivém

Comecou por ser explicado o objetivo do teste: percorrer a maxima
distancia possivel numa dire¢éo e na oposta, numa distancia de 20m, com uma
velocidade crescente em periodos consecutivos de um minuto.

No inicio da aula, para toda a turma, procedeu-se a audi¢éao prévia do CD
de suporte a realizacdo da prova, posteriormente, cada grupo de alunos que
realizaria a prova, era feita uma fase de experimentagao de dois percursos, tendo
em vista a adaptacao ao ritmo inicial, de modo a precaver gque iniciassem a um
ritmo demasiado rapido.

A prova decorreu no pavilh&do desportivo da Escola.

O registo do nimero de percursos realizado por cada aluno foi registado
em suporte de papel, por mim e pelos restantes alunos da turma que se
encontravam em espera para realizar a prova ou dispensados da aula por
apresentacao de atestado médico.

O VO:2max. foi calculado pela férmula de LEGER e col. (1988),:

VO2max. = 31,035 + (vel. x 3,238) — (idade x 3,248) + (vel. x idade x
0,1536)

Corrida 1 Milha

Comecou por ser explicado o objetivo do teste: correr uma milha (1609

metros) o mais rapido possivel. Se o aluno ndo for capaz de percorrer a
totalidade da distancia a correr, pode fazé-lo a andar.

A prova decorreu no espaco plano exterior a volta do pavilhdo desportivo
da escola, em piso de alcatrdo.

O registo do tempo despendido por cada aluno foi registado em suporte
de papel, em minutos, por mim e pelos restantes alunos da turma que se
encontravam em espera para realizar a prova ou dispensados da aula por
apresentacao de atestado médico, e foi utilizado um cronémetro digital.

Aos observadores competia-lhes informar os observados do nimero de

voltas completas assim como a motivagdo dos mesmos.

3.4. ANALISE ESTATISTICA
Posteriormente a recolha de dados, procedeu-se a analise estatistica dos
mesmos utilizando o software SPSS, verséo 20.0 para Windows.
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Assim, através de uma analise descritiva foram utilizadas as medidas de
tendéncia central e as medidas de dispersao mais adequadas ao estudo. Seguiu-
se a estatistica inferencial ndo paramétrica (correlacdo de Spearman e Mann-
Whitney) tendo como objetivo testar e analisar os dados recolhidos.

A correlacdo € uma medida da 'qualidade’ da aproximacao da relacao
entre duas variaveis por uma reta, ou seja, a correlacdo mede a ‘forca' da
associacao linear entre duas variaveis. O coeficiente de correlagdo varia entre -
1 e 1. O valor 0 (zero) significa que ndo ha relacéo linear, o valor 1 indica uma
relacdo linear perfeita e o valor -1 também indica uma relacéo linear perfeita mas
inversa, ou seja quando uma das variaveis aumenta a outra diminui. Quanto mais
proximo estiver de 1 ou -1, mais forte € a associacdo linear entre as duas
variaveis.

O Teste Mann-Whitney é usado para dados obtidos a partir de medidas
repetidas e de desenhos com dados emparelhados. Este teste necessita de
poucos pressupostos relativos a populacdo; apresentam facilidade de
implementacéo; tém mais percetibilidade; sdo aplicaveis em situacdes nao
abrangidas pela normalidade e sdo mais eficientes quando as popula¢des nao
apresentam distribuicdo normal. No entanto, apresentam desvantagens,
destacando-se o facto de estes testes ndo possuirem parametros, dificultando
julgamentos quantitativos entre populacdes e o aproveitamento da informacao

da amostra é escasso.

4. APRESENTACAO E DISCUCUSSAO DE RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta a estatistica descritiva, podendo observar-se de
forma percetivel o conjunto das variaveis controladas no estudo. As primeiras,
relativas a dimensao corporal (Idade, Género, Estatura e Massa Corporal), as
seguintes, relativas a composicao corporal (IMC e %MG) e as ultimas relativas

a capacidade aerobia (n° percursos Vaivém, VOzmax. Vaivém e tempo na Milha).
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N Média Desv~|o Méximo | Minimo
Padrao
Idade (anos) 40 12,6 0,7 14 11
Masculino 22 - - - -
) (51,2%)
Género — 18
Feminino (41,9%) - - - -
Estatura (m) 40 1,59 0,08 1,75 1,43
Massa Corporal (kg) 40 47,8 10,60 85,0 33,0
Composicéo | IMC (kg/m?) 40 18,8 3,15 27,8 14,6
Corporal %MG 40 24,6 9,94 49,6 9,8
vaivem (n® | 4, | 338 | 1677 | 76 15
voltas)
Capacidade VO2max.
AerdObia Vaivém 40 93,8 5,26 106,0 86,0
(mL/kg/min.)
Milha (min.) 40 11,2 3,65 19,0 6,4

Tabela 1 - Estatistica Descritiva: conjunto das variaveis em estudo.

A amostra é composta por 40 alunos, 22 (51,2%) do género masculino e

18 (41,9%) do género feminino, com idades compreendidas entre os 11 e os 14

anos de idade. Apresentam uma média para a estatura de 1,59m+0,08 e de

47,8kg+10,6 para a massa corporal.

Relativamente a composicdo corporal, verifica-se uma média de

18,8kg/m?+3,15 para o IMC e de 24,6%+9,94 para a %MG.

Quanto a capacidade aerdbia, é possivel verificar-se uma média de

33,8+16,77 para o numero de percursos realizados no teste do Vaivém, de

93,8mL/kg/min.£5,26 no VO2max. obtido no mesmo teste, e 11,2min.+3,65 para o

teste da Milha.
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Composicao Corporal
IMC (kg/m? %MG
N=40 kg )_ :
r Sig. r Sig.
Vaivém (n°
-0,578** 0,000 -0,637** 0,000
o voltas)
BT ®©
- 8 VO2max.
'S O
§ o Vaivém -0,455** 0,003 -0,511** 0,001
<
S (mL/kg/min)
Milha (min.) | 0,473** 0,003 0,536** 0,000

Tabela 2 - Estatistica Inferencial: Correlacdo de Spearman entre todas as variaveis da
Composicédo Corporal vs Capacidade Aerébia.

A Tabela 2 apresenta as correlagcdes bivariadas simples entre a
composicao corporal e a capacidade aerébia dos alunos, verificando-se relaces
fortes entre as variaveis que constituem cada uma das dimensdes em estudo.
No entanto, as Unicas que registam relacdes diretamente proporcionais, sdo as
relacGes entre a Milha e ambas as dimensdes da composi¢édo corporal. Todas

as outras relagdes variam de forma inversa.

A relacao inversa entre o IMC e a %MG, com o numero de percursos
realizados no Vaivém e VO2max. 0btido no mesmo teste, indica que um aluno que
apresente mais elevados IMC e %MG, provavelmente obtera resultados
inferiores no teste do Vaivém relativamente ao nimero de percursos realizado e
VO2zmax. obtido, do que um aluno que apresente IMC e %MG mais baixos. Esta
relacdo tem uma razado de ser l6gica na medida que o objetivo do teste é realizar
0 maior numero de percursos possivel, assim como, tanto maior é a capacidade

aerébia de um individuo, quanto mais elevado for o seu VO2max..

Rodrigues (2009), relatou uma alta correlacdo entre o IMC e 0 VO2max.
(utilizando o teste do Vaivém), num estudo realizado com 100 alunos de ambos
0S sexos com faixas etarias entre os 10 e os 15 anos de um Projeto Social da
cidade de Itumbiara-Go, embora ndo tenha utilizado instrumentos estatisticos

para comprova-la.
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Watanabe, e col. (1994), numa pesquisa realizada com 37 jovens
japoneses entre 12 e 15 anos, também encontrou forte correlagio negativa entre
o percentual de gordura e 0 VO2zmax.. NOosS meninos, o indice foi de -0,742 e nas

meninas -0,843.

Pelo contrario, a relacdo direta entre o IMC e a %MG, com o tempo
despendido no teste da Milha, indica que um aluno que apresente um mais
elevado IMC e %MG, despendera mais tempo na realizacdo do teste da Milha
do que um aluno que apresente IMC e %MG mais baixos. Tal como a anterior,
esta relacdo tem também uma l6gica razdo de ser uma vez que o objetivo do

teste é realiza-lo no menor tempo possivel.

Concluindo, um individuo com valores mais baixos de composi¢édo
corporal, normalmente associados as zonas saudaveis, apresentam uma melhor
capacidade aerObia, associada a valores mais elevados de VO2max. e,
consequentemente, melhores resultados nos testes de avaliagdo da capacidade

aerobia.

Vaivém (n° voltas) Milha (min.)
N=40 , :
r Sig. r Sig.
VO2max. Vaivém
_ 0,863 0,000 -0,747 0,000
(mL/kg/min)

Tabela 3 - Estatistica Inferencial: Correlacdo de Spearman entre VO2zmax. vs Vaivém e Milha.

A Tabela 3 apresenta as correlagdes bivariadas simples do VO2max. com o
namero de percursos realizado no Vaivém e o tempo despendido na Milha,
verificando-se relacdes fortes entre as variaveis em estudo.

A relacéo verificada entre 0 VO2zmax. obtido no teste do Vaivém e o niumero
de percursos realizados no mesmo teste é diretamente proporcional, ou seja,
guanto mais elevado o VO2zmax. de um aluno, mais apto se encontra a realizar um
maior nimero de percursos no teste. Esta relacdo tem uma razédo de ser légica
na medida em que o objetivo do teste é realizar o maior nimero de percursos

possivel.
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Pelo contrario, a relacdo entre o VO2zmax. € 0 tempo despendido na Milha
€ inversamente proporcional, ou seja, quanto mais elevado 0 VOzmax. de um
aluno, mais apto se encontra a realizar o teste da Milha num menor tempo. Esta
relacdo também apresenta uma razao de ser légica dado que o objetivo do teste

€ gue seja realizado no menor tempo possivel.

Milha (min.)
r Sig.
Vaivém (n° voltas) - 0,795 0,000

Tabela 4 - Estatistica Inferencial: Correlagdo de Spearman entre Vaivém vs Milha.

N=40

A Tabela 4 apresenta a correlacdo bivariada simples entre o nimero de
percursos realizado no Vaivém e o tempo despendido na Milha, verificando-se
uma relacéo forte entre as varidveis em estudo.

A relacao verificada entre as varidveis é inversamente proporcional, ou
seja, um aluno que realize um maior nimero de percursos no teste do Vaivém,
estd mais apto a despender menor tempo na realizacao do teste da Milha. Esta
altima relacdo também apresenta uma razéo de ser légica dado que o objetivo
do teste do Vaivém é realizar o maior numero de percursos possivel e, pelo

contrario, o objetivo do teste da Milha é que seja realizado no menor tempo

possivel.

Género N Média
Masculino 22 18,89

IMC (kg/m?) _
Feminino 18 22,47
Masculino 22 17,82

%MG
Feminino 18 23,78
Vaivém (n° Masculino 22 26,32
voltas) Feminino 18 23,39
VO2max. Vaivém Masculino 22 25,18
(mL/kg/min) Feminino 18 14,78
_ . Masculino 22 13,84
Milha (min.)

Feminino 18 28,64

Tabela 5 - Estatistica Inferencial: Mann-Whitney — comparacéo de Médias entre o Género.

42



A Tabela 5 apresenta as médias das varidveis em estudo, separadas por
grupos relativamente ao género.

E possivel verificar que é o género masculino que apresenta as melhores
médias na totalidade das variaveis. Nao querendo isto dizer que é o que
apresenta as médias mais altas ou mais baixas para todas as variaveis, uma vez
que os melhores resultados das varidveis em estudo variam consoante o seu
objetivo.

No teste do Vaivém e no VO:zmax. obtido no mesmo teste, 0s rapazes
obtiveram médias superiores as raparigas e no teste da Milha obtiveram uma
média inferior. No entanto, este fato tem o significado de que os rapazes sao os
detentores dos melhores resultados em todos os testes dado que o objetivo do
Vaivém é conseguir realizar o maior numero de percursos e, pelo contrario, o do
teste da Milha é realiza-lo no menor tempo possivel, assim como 0 VO2zmax. de

um aluno, é tanto melhor, quanto mais elevado for.

Mann-Whitney U Sig.

Vaivém (n° voltas) 70,0 0,000
VO2max. Vaivém

95,0 0,004

(mL/kg/min)
Milha (min.) 51,5 0,000

Tabela 6 - Estatistica Inferencial: Mann-Whitney — valor de U

A Tabela 6 apresenta os resultados da comparacao das médias referentes
as variaveis em estudo.

Pelo valor de U mais baixo apresentado se referir ao teste da milha,
significa que é nesta varidvel que a amostra se demonstra mais dispar
relativamente aos grupos da variavel género.

Segundo Malina e Bouchard, (2002) o consumo maximo de oxigénio nos
jovens em crescimento é influenciado pelo tamanho corporal, estado de

maturagdo e género.
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e Concluiu-se que:

- As raparigas tém mais IMC e %MG do que os rapazes;

- Os rapazes tém maior VO2max comparativamente com as raparigas;

- Os alunos com maior IMC e %MG fazem menos percursos no teste
Vaivém e mais tempo na Milha, e ttm um VO2zmax. menor;

- Os rapazes realizam mais percursos no Vaivém do que as raparigas;

- Os rapazes realizam menos tempo na Milha do que as raparigas;

- Existe uma relagao inversa entre a composicao corporal (IMC e %MG) e

a capacidade aerodbia (VO2max.).

5. CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo proporcionou um melhor e maior conhecimento,
nomeadamente ao nivel da capacidade aerbébia e composicao corporal, dos
alunos do 7° ano da Escola N°2 de S. Silvestre.

O estudo em causa permitiu obter informacdes relevantes que poderéo
ser generalizadas para outras populacées.

Por outro lado, cada vez mais aumentam os problemas de saude ligados
a composicado corporal e ao sedentarismo. As criangas ganham os seus habitos
através da experiéncia, observacao e educacdo. Assim a escola tem um papel
inquestionavel de contexto de aprendizagem, devendo ser complementado com
o papel da familia. E na escola que as crian¢as passam a sua maior parte do
tempo e por isso deve incutir-lhes a aquisicdo de comportamentos e habitos
saudaveis.

Desta forma, em estudos realizados futuramente, seria importante, para
compreender e atuar junto da comunidade escolar, quantificar e tipificar a
atividade fisica dos alunos, assim como as atividades sedentarias e os habitos
alimentares, através da utilizacdo de outros instrumentos de medida.

Ainda, esses estudos deveriam ser alargados a todos os anos de
escolaridade e ao longo, de, pelo menos, um ciclo de escolaridade, de modo a
compreender melhor os periodos sensiveis a alteracdo de habitos e estilos de
vida, permitindo uma atuacdo adequada de todos os profissionais de saude e

professores, na Promocéo e Educacao para a Saude.
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CONCLUSAO

Terminada esta etapa é chegado o momento de realizar o balanco final
sobre o Estagio Pedagdgico desenvolvido.

Este manifestou-se como a construcdo de competéncias sob situacao
real. Estas competéncias tornaram-me numa pessoa com melhor orientacao de
quais 0s mais corretos caminhos a seguir no futuro, ajustando toda a minha
intervencdo como docente as carateristicas e necessidades dos alunos que
atravessarem 0 meu percurso.

Considero os meus objetivos alcangados e sinto-me de dever cumprido.

Mantém-se em crescimento a minha ambicdo de lecionar aulas de

Educacao Fisica.
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ANEXOS



PLANO DE AULA

Unidade Didatica: N° Aula U.D.: Periodo:
Ano+Turma: 7°C Alunos Previstos: 15 Local/Espago:
Data: Hora: 10h20 Duragao:
N° Aula: Funcdo Didatica:
Material Necessario:
Obijetivos da Aula:
Observagées:
Tempo . . . i N Critérios de Exito/C t
mPp Objetivos/Contetidos Descri¢ao/Organizagao da Tarefa kil adiging /Componentes
Criticas
Total Parcial
PARTE INICIAL
1oh20 5’ Os alunos encontram-se no balneario.
10h25
PARTE FUNDAMENTAL
PARTE FINAL
10’ Os alunos encontram-se no balneario.
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Unidade Didatica: Ano/Turma: 72C

Contetidos AVALIACAO DIAGNOSTICA

Nivel

Obs.
Alunos (I,E,A)

2
10

Nome NE/E/EB NE/E/EB NE/E/EB NE/E/EB NE/E/EB NE/E/EB NE/E/EB NE/E/EB NE/E/EB NE/E/EB NE/E/EB NE/E/EB NE/E/EB

OO INO N WIN|F

[y
o

[y
[

[ary
N

iy
w

[y
»H

[y
(O}

Somatodrio

Legenda: NE - Nao Executa- O aluno é incapaz de executar a componente critica; E - Executa — O aluno executa a componente critica, I- Introdutdrio- x a x E- Elementar- x a x A- Avanc¢ado- x a X
apresentando algumas lacunas; EB - Executa Bem — O aluno executa corretamente a componente critica.

Critérios de Exito




Unidade Didatica:

ANO/TURMA: 7°C

AVALIACAO FORMATIVA

Data
Contetdo

N° | Nome
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
1
12
13
14
15

Geral
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Unidade Didatica: Ano/Turma: 72C

AVALIACAO SUMATIVA

Conteudos

Nivel

1..5) | Obs

Alunos

2
10

Nome 2.5 | a.s) L @) | @as) | @) | @) | 2es) | 2es) | 2os) | @es) | 2s) | 25) | (2.5)

OO INO N WIN|F

[y
o

[y
[

[ary
N

iy
w

[y
»H

15

Legenda: 1 - E incapaz de executar 2 - Executa apresentando muitas lacunas 3 - Executa com algumas lacunas 4 — Executa com poucas falhas 5- Executa corretamente

Critérios de Exito
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