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RESUMO

O presente documento constitui uma reflexdo quanto as aprendizagens
realizadas pelo professor estagiario ao longo do Estagio Pedagdgico que decorreu
no Colégio de S.Martinho, junto da turma 9°D, no ano letivo 2013/2014, inserido no
Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundério, da
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica, da Universidade de

Coimbra.

O Estagio Pedagodgico surge como um momento de transicdo da passagem
de uma forma progressiva e acompanhada de discente para docente, havendo um
desenvolvimento do futuro profissional no ambito da Educacdo Fisica. Este
documento descreve toda a experiéncia vivenciada, contrastando as expectativas
inicialmente estabelecidas, com as aprendizagens realizadas, a atitude ético-
profissional e o trabalho desenvolvido a nivel individual e coletivo. Além disso, foi
desenvolvida uma temética com o propésito relevante para a formacdo do
mestrando enquanto professor de Educacéo Fisica, onde foi realizado um estudo
sobre o desenvolvimento da forca nas aulas de Educacéo Fisica ao longo do ano

letivo.

Palavras-Chave: Estagio Pedagdgico. Reflexdo. Formacéao Profissional e Pessoal.



VI

ABSTRACT

This paper is a reflection about the learning achieved by the student teacher
during the Teacher Training held at the St. Martinho High School, by the 9" grade
class D , in the academic year 2013/2014 , inserted in the Master of Teaching
Physical Education in the Elementary and Secondary Schools , Faculty of Sport

Sciences and Physical Education , University of Coimbra .

The Teacher Training emerges as a moment from a progressive and
accompanied transition from student to teacher shape, with a development of the
professional future of Physical Education. This document describes all the lived
experiences, contrasting with the expectations initially established with the
knowledge acquired , ethical and professional attitudes and work individually and
collectively developed. In addition , we developed a theme with relevance to the
formation of researcher as a Physical Education Teacher, in which a study on

strength development was carried out in PE lessons throughout the school year.

Keywords: Teacher Training. Reflection. Professional and Personal Development.
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1. INTRODUCAO

O Presente Relatério de Estagio foi desenvolvido no ambito do Estagio
Pedagogico, do Curso de Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos Eninos
Basico e Secundario, da Faculdade Ciéncias do Desporto e Educacédo Fisica da
Universidade de Coimbra que decorreu ao longo do ano letivo de 2013/2014, e tem
por base uma reflexdo pormenorizada do trabalho desenvolvido no Colégio de
S.Martinho.

O estagio pedagdgico teve como objetivo principal a transposi¢cdo dos
conhecimentos tedricos adquiridos ao longo de todo o percurso Académico, através
de uma pratica em contexto real e orientada para a profissionalizacdo do corpo
Docente, esta etapa € 0 momento onde se incorporam representacdes do que € ser
professor e a realidade que se observa diretamente.

As atividades de Ensino-Aprendizagem assumem trés grandes competéncias
profissionais na prética docente: Planeamento do Ensino, a Conducdo do Ensino-
Aprendizagem e a Avaliacdo, tendo sido levadas em consideracédo pelo estagiario ao

longo de todo este processo.

O relatério apresenta-se como um documento pessoal e critico de toda a
atividade desenvolvida ao longo do ano letivo, experiéncias que nos enriqueceram

como pessoas e como futuros profissionais.
Este relatério é estruturado em quatro partes:

12 Contextualizacdo da pratica desenvolvida: neste ponto descrevo as
expectativas a partida, projeto formativo, caracterizacdo da escola, do grupo

disciplinar de Educacéo Fisica e caracterizacdo da turma que lecionei.

22 Analise da prética pedagdgica desenvolvida: serdo abordadas tarefas de
planeamento (plano anual, as unidades didaticas e os planos de aula); intervencao
pedagogica, instrucao, gestao, disciplina e clima de aula. Ainda neste parametro vou

refletir sobre a avaliacdo, atitude ético-profissional, as aprendizagens realizadas
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durante o estagio, dificuldades sentidas, capacidades desenvolvidas, aprendizagens

dos alunos e a importancia da formacao continua.

32 Desenvolvimento do tema problema: “Desenvolvimento da Forga nas aulas
de Educacdo Fisica”. Este estudo estd estruturado da seguinte forma:
introducdoljustificacdo do tema de estudo; definicdo das hipoteses; revisdo da
literatura; caracterizacdo da amostra; metodologia de treino; testes e sua realizacéo;
instrumentos; procedimentos estatisticos; apresentacéo e discussédo dos resultados;

conclusdes; limitagbes ao estudo;

4° Neste Ultimo ponto irei apresentar uma breve conclusdo sobre todo o

trabalho desenvolvido em torno do Estagio Pedagogico.

A realizacdo do estagio pedagogico foi sem duvida uma mais-valia para o
meu enriqguecimento munindo-me de competéncias técnicas e pessoais como futuro
docente, uma oportunidade para poder colocar na pratica os conhecimentos
adquiridos e uma forma de me ajudar a superar com sucesso desafios futuros, tendo
neste sentido a consciéncia das alteracdo e exigéncias sociais decorrentes e,
consequentemente, o investimento numa formacédo continua, uma vez que segundo
Rodrigues (2001), a profissdo de ser professor se aprende na escola e na sala de

aula, considerando ser um longo processo que dura toda a vida.
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2. CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA DESENVOLVIDA

2.1. Expectativas iniciais

O estagio pedagogico surge como uma etapa determinante na formacéao de
todos os profissionais de Educacéo. E um processo de transi¢do da vida académica
para o inicio da pratica docente e € através dele que, em conjunto com 0s
conhecimentos tedricos, adquiridos durante o percurso académico, se transferem
para o contexto real. E a transposicdo da teoria para a pratica. O estagio é “o inicio,
institucionalmente enquadrado e formal, de um processo de preparacdo e
desenvolvimento da pessoa, em ordem ao desempenho e realizagdo profissional
numa escola ao servico de uma sociedade historicamente situada.” (Estrela, 2002.
Pag.18).

Para esta experiéncia, estabelecemos alguns objetivos, entre eles: adquirir o
maximo de conhecimentos, compreendendo todo o funcionamento do sistema
escolar, usufruir da experiéncia em prol do conhecimento tedrico e préatico, assumir
uma postura de pertenca, cultivar um bom ambiente entre os colegas de estagio, a
professora orientadora (Dr.2 Luisa Mesquita), com professor orientador da Faculdade

FCDEF (Mestre Antero Abreu) e o restante corpo Docente,

Tendo em conta 0 meu histérico como pessoa e atleta, irei transportar para as
aulas todo o entusiasmo, prazer, motivacdo, energia que estas praticas
proporcionam, bem como salientar os beneficios para a saude que da mesma
advém, salientar as consequéncias da pratica desportiva regular e incutir nos alunos
a necessidade de pratica ndo somente na escola, mas num ambiente extraescolar,
até porque tem um carater diferente, incidindo assim noutras areas de intervencéo a

nivel pessoal.

Com a concluséo do 3° semestre estava ansioso para o inicio do estagio. Era
nula a minha experiéncia neste contexto, apesar de ter experiéncia em ambiente

laboral, e no de treino desportivo, mas que se identifica com caracteristicas bem
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diferentes. Este facto levou a que me sentisse algo apreensivo, ndo tendo a nocao
se iria corresponder as minhas expectativas iniciais. Por outro lado, tinha uma
enorme vontade propria de realizar o estagio, pois seria um desafio aliciante,
certificando se estava apto a desenvolver um trabalho de qualidade, num ambiente
onde assenta o desenvolvimento do professor, as suas dimensdes e assim,

corresponder as expectativas.

Do ponto de vista ético esperei que o contacto com toda a comunidade
educativa me enriquecesse tanto a nivel pessoal como profissional. Quanto a
participagdo na escola, integrei-me nas atividades curriculares e extracurriculares
promovidas, quer por mim, quer pela comunidade educativa, de modo a que as
mesmas permitissem o desenvolvimento fisico, psiquico e promovessem 0 bem-

estar social e pessoal de todos os atores.

No primeiro contacto com o0s alunos, e sem experiéncia neste contexto,
assumi uma posicao defensiva, estabelecendo um relacionamento de caréater
profissional e ético, estando disponivel para tirar duvidas sempre que fosse

necessario.

Relativamente ao meu desempenho, estava ciente que iria corresponder as
minhas expectativas, de ser responsavel e competente e de desenvolver um
trabalho que me permitisse adquirir competéncias nas dimensdes sobre as quais
assenta o desempenho profissional do professor, sendo capaz de transmitir todos os

conteudos aos seus alunos de forma clara, coerente e segura.

2.2. Projeto formativo

O Estagio Pedagodgico revelou-se como uma mais-valia e uma O6tima
oportunidade de desenvolvimento quanto a minha formagéo pessoal e profissional,
quer no que respeita as aprendizagens alcancadas ao longo de todo o processo de
ensino-aprendizagem quer na aquisicao das bases fundamentais, importantes na

integracdo no mercado de trabalho.
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Tendo em conta que o objetivo principal € a qualificacdo profissional e
pessoal do professor, o projeto formativo visou a aquisicdo de competéncias nas
dimensdes apontadas pelo Perfil Geral de Desempenho Docente, definidas no
Decreto-Lei n°240/2001, de 30 de agosto. Assim, segundo o referido Decreto-Lei,

na.

Dimensédo profissional, social e ética, o professor “assume-se como um
profissional de educacédo, com a funcdo especifica de ensinar, pelo que recorre ao
saber proprio da profissdo, apoiado na investigacdo e na reflexdo partilhada da

pratica educativa” (Pag.3).

A pesquisa constante ao longo de todo o processo, as dificuldades com que
me deparei, 0 pensar e repensar nas praticas, analisando cada situacdo de ensino
gue promovi, favoreceu o enriguecimento dos conhecimentos teoricos adquiridos e a
assimilacdo destes em contexto pratico. Procurei instruir os alunos, garantindo a
formacao qualitativa, apelando a pratica desportiva na sua vida quotidiana e dar a
conhecer os fendmenos sociais inerentes a pratica desportiva, ajudando-os assim a
adquirir e desenvolver nocbes de ética desportiva e social, conduzindo o maior
namero de alunos a aprendizagem. Este processo continuo de ensino-aprendizagem
mostrou-se como uma mais-valia para a aquisicdo de novas competéncias
profissionais quer no ambito do planeamento do ensino, quer na sua conducao e

avaliacdo de todo o processo.

A nivel de assiduidade e pontualidade afirmo que, com muito esforco, estive

presente em todas as tarefas individuais e coletivas.

No que diz respeito ao desenvolvimento do ensino e da aprendizagem,
proporcionei aos alunos varios caminhos possiveis para que tivessem sucesso,
procurei instalar o melhor ambiente na turma, para que as praticas se
desenvolvessem num ambiente harmonioso e positivo, apelando a cooperacao de
todos os intervenientes. Durante o estagio, refleti sobre varios pontos para que a
proxima intervencdo se revelasse melhor do que a ultima, promovendo assim o
sucesso da turma e de cada aluno em particular. Durante todo este processo, dispus
de uma peca-chave, foi a compreensédo, 0 respeito e as suas orientacdes que
promoveram a agradavel experiéncia que vivenciei neste estagio, estou a referir-me

a orientadora Dr.2 Luisa Mesquita, que acompanhou todos os momentos relativos ao
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estagio, revelando-se como um elemento chave de todo este processo. Nao posso
deixar de fazer referéncia ao Mestre Antero Abreu, que procurou estar presente
sempre que possivel, dando feedback as minhas intervencées como docente;
agradeco a sua compreenséo, sinceridade e justica com que sempre lidou comigo.
Neste aspeto, faco referéncia para os meus orientadores, de acordo com o Decreto-
Lei n® 240/2001, de 30 de agosto, onde o papel do professor é valorizado como o
responsavel que “promove aprendizagens no ambito de um curriculo, no quadro de
uma relagdo pedagogica de qualidade, integrando, com critérios de rigor cientifico e

metodoldgico, conhecimentos das areas que o fundamentam.” (Pag.4).

No que diz respeito a minha participacdo na escola, enquanto estagiario,
procurei integrar-me no grupo, colaborar com as atividades a par com os colegas de
estagio, sob orientacdo da professora orientadora, que incutiu uma metodologia de
trabalho coletivo, promoveu um bom ambiente no grupo de estagiarios, garantindo
qualidade na aquisicdo de novas aprendizagens que segundo Rolddo (2007)
defende a ideia de que a colaboracao tem sido apresentada como solug¢do para 0s
problemas da educacdo, encontrando-se associada a melhoria da qualidade do

ensino e da aprendizagem garantindo o desenvolvimento da escola.

Desenvolvimento e formacao profissional, neste ponto aproveitamos todos 0s
momentos para que assimilasse 0 maximo de conhecimento e competéncias. Fiquei
com a nocéao clara do que é a dindmica de uma escola e de ser professor. Tenho a
consciéncia que a formac¢do continua € um aspeto a considerar no meu futuro, pois
terei que estar recetivo para receber formacdo de qualidade, adaptando-me a
desafios futuros como profissional, procurarei continuar a desenvolver,
independentemente do contexto onde me venha a integrar num futuro proximo.
Neste ambito segundo Le Boterf (1997) e Perrenoud (sd) afirmam que a
competéncia profissional na docéncia significa que o professor saiba: agir com
pertinéncia, mobilizar os saberes e o0os conhecimentos dentro de um contexto
profissional, integrar, combinar e transferir os saberes mdultiplos e heterogéneos e
gue esteja disponivel para aprender a aprender, levando a aprendizagem de novas
técnicas de intervencao, pois os alunos de hoje tém caracteristicas dos alunos de

amanha.
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2.3. Caracterizacao da escola

O Colégio de S.Martinho pertence a freguesia de Sdo Martinho do Bispo
situa-se na Rua D. Joao I° a uns 3,5 km de Coimbra no sentido Oeste, abrangendo
uma érea de 14,3 Km2.

Nos Ultimos anos tem-se vindo a assistir a uma evolugdo do contexto
socioeconémico e cultural da Freguesia, decorrente do crescimento demogréafico e
do crescimento urbanistico. Estes foram impulsionados pelo crescimento do ensino
superior e pela criacdo de servicos na area da saude, onde também pondera a
influéncia do Colégio. Estes fatores contribuem significativamente para a melhoria da
formacao dos seus residentes, proporcionando-lhes mais oportunidades, no ambito

da educacéo, e uma maior oferta de eventos culturais.

O Colégio de S.Martinho possui uma éarea coberta, de cerca de 4 000mz2,
integra 0s seguintes espacos e servicos: Gabinete da Direcdo e Sala de Trabalho;
Gabinete de Diretores de Turma; Sala de Professores equipadas com
computadores; Gabinete dos Servicos de Psicologia; Sala de Educacao Especial;
Servicos Administrativos; Biblioteca; 34 Salas de aula:; 20 Salas de aula equipadas
com quadros brancos, projetores multimédia e quadros interativos; Laboratorios
(Biologia, Quimica, Informéatica e Matematica); Salas das Artes (Educacao
Tecnoldgica, Educacao Visual e Educacao Visual e Tecnoldgica); Sala de Educacao
Especial; Salas dos CEF (Cozinha, Bar e Informatica). Estas salas estdo equipadas
com mobiliario e recursos necessarios a especificidade das disciplinas.; 2 Salas de
Educacao Musical equipada; Gabinete Médico e Enfermaria; Sanitarios Femininos e
Masculinos; Sanitario para Deficientes; Ginasio e Balnearios; Campo de Jogos
coberto e outros espacos desportivos; Espacos de Convivio; Arquivo Especifico;;
Reprografia (Horario: 8n30 — 12h45 e 15h00 — 17h30); Papelaria (Horario: 9h -12h45
e 15h00 — 17h30); Bar (Horério: durante os intervalos); Cozinha; Refeitorio (Horario:
12h25 as 13h45);; Servico de Portaria (Este servico conta com a presenca constante
de um funcionario e controlo magnético de entradas e saidas); SéOtdo: espacos
destinados a materiais do clube de teatro, materiais da orquestra e ao arquivo geral,
Todos estes espacos fisicos foram desenhados e arquitetados com intengles

sociais e de humanizacdo, destacando-se, neste contexto, a sua adaptacdo a
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deficientes motores, com casas de banho adequadas, rampas de acesso e um
elevador. Material didatico: em todas as salas ha quadros interativos, projetores
multimédia, quadros brancos, retroprojetores, televisores, gravadores, leitores de
som e de video, maquinas fotogréficas, aparelhagem de som, fotocopiadoras,
material gimnodesportivo e material de laboratério. Equipamento informatico com
ligacdo a internet (2 quiosques para compra de refeicbes, computadores,
impressoras, “scanners”, “modems” ...) Material audiovisual: h4 uma televisdo no
Bar, na Biblioteca e um LCD no Hall. Transporte: 2 autocarros novos, um de 40
lugares e outro de 30 lugares e com mais uma carrinha de 9 lugares. Existe também
equipamento gimnico/desportivo nomeadamente espaldares, plintos, tabelas de
basquetebol e vérios tipos de colchdes. Equipamento dos Campos de jogos: balizas,
tabelas de basquetebol e adaptacdo para rede de voleibol. Cacifos - a disposicéo
dos alunos, mediante requisi¢cdo no inicio de cada ano letivo. Papelaria e Secretaria:
estes dois espacos estdo equipados com mobiliario proprio. Servico de perdidos e

achados - este servico € da responsabilidade da reprografia/papelaria;

A populacéo escolar € composta por cerca de 550 alunos. O corpo docente é
composto por 40 professores, no qual demonstram um nivel de exigéncia, de
qualidade de ensino bastante positivo, estabelecendo uma relacdo intima entre
alunos e encarregados de educacdo. Do pessoal ndo docente, fazem parte 12
pessoas. A escola possui ainda varios protocolos que envolvem a comunidade
escolar e outras instituicdes do meio local, das quais se destacam as ligadas a
pratica desportiva.

2.4. Caracterizacdo do grupo de educacao fisica

O Grupo de Educacao Fisica do Colégio de S.Martinho para o ano letivo
2013/2014 foi composto por 7 professores, sendo quatro dos quais professores

estagiarios.

Todos os professores estagiarios deram aulas ao 9° ano de escolaridade. A
funcdo de orientador de estagio foi atribuida a Dr.2 Luisa Mesquita, que conduziu e

orientou toda formacéo profissional dos professores estagiarios, utilizando para o
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efeito a sua experiéncia na area do ensino, garantindo assim que todos os

estagiarios alcancassem os objetivos que foram estabelecidos.

No ambito pessoal, classifico o Grupo de Estagio como um grupo unido por
uma causa, num sentido cooperante de empenho e dedicagdo que demonstraram.
Com o desenrolar do Estagio desenvolvemos lacos de amizade entre todos 0s

elementos, partilhando opiniées, que permitiram alcancar os n0ssos objetivos.

2.5. Caracterizagédo da turma 9°D

Para a realizacdo do Estagio Pedagdgico foi-me atribuida a turma 9°D. No
inicio do ano letivo, com a finalidade de proceder a caraterizacdo da turma, realizei
um inquérito individual, que os alunos preencheram. Os dados recolhidos serviram
de base para conhecer o perfil da turma e assim ajudar na elaboragédo da
planificagcdo da atividade letiva, bem como na definicdo de estratégias de ensino
adequadas, pois € de especial importancia conhecer os alunos de forma especifica,
para que de futuro, as minhas intervencdes pedagdgicas se desenrolem
adequadamente. “(...)Jum bom professor é uma pessoa, uma personalidade Unica,
um facilitador que cria condicdes que conduzem a aprendizagem e, para 0
conseguirem os professores devem conhecer os seus estudante como individuos”

(Marcelo Garcia, 1999, Pag. 38) e os diferentes contextos da sua pratica educativa.

A turma 9°D, no inicio do ano letivo era composta por 24 alunos, no final do
primeiro periodo, por razfes particulares a turma passou a ter 20 alunos, sendo 12
do sexo masculino e 8 do sexo feminino. A média de idade dos alunos situa-se nos
15 anos, sendo a idade dos alunos compreendida entre 13 e 17 anos. Relativamente
ao local de habitagdo, constata-se que todos pertencem ao distrito de Coimbra,
sendo a freguesia de S.Martinho do Bispo aquela que engloba o maior nimero de
alunos (14). Quanto aos Encarregados de Educacdo maioritariamente sdo as maes.
No que toca a situacdo profissional, a esmagadora maioria tem emprego, em
situacdo de desemprego temos alguns casos, sendo de salientar que n&do ha
nenhum caso em que no mesmo agregado familiar estejam pai e mae

desempregados. Quanto as habilitacbes dos pais, constata-se que a maioria
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apresenta formacdo ao nivel do ensino basico ou secundario, e apenas 1 com

formacdao superior.

Relativamente as atividades desenvolvidas nos tempos livres, ha 6
praticantes de Futebol, 4 alunos frequentam o grupo de teatro e praticam ciclismo 2
alunos. Quanto as retencdes, estamos perante uma turma muito problematica,
sendo o seu aproveitamento escolar classificado como mediocre, sendo uma turma
gue apresenta bastantes dificuldades nas aprendizagens. Antes de comecar a
lecionar, através de conversas informais foi-me dito que a turma em questéo seria,
das que o Grupo de Estagio teria disponivel, a pior em termos comportamentais,
pois revelavam em anos anteriores serem alunos com falta de ética e conduta

adequada a um meio escolar.

Ao longo do ano letivo ndo obtive de todos os alunos o mesmo grau de
empenho e dedicacdo, alguns alunos eram mesmo uma barreira a realizacdo das
aulas, tendo por vezes de colocar um ou outro para fora da aula. De certa forma,
tendo em conta 0s aspetos descritos anteriormente, considero que as aprendizagens
foram significativas, face a qualidade que os alunos demonstraram na realizacao das

tarefas propostas.
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3. ANALISE REFLEXIVA SOBRE A PRATICA PEDAGOGICA DESENVOLVIDA

3.1. Planeamento do processo ensino-aprendizagem

Segundo Bento (1987), o planeamento é um assunto didatico, dado que se
trata de relacbes regulares e regulaveis entre ensino e aprendizagem. Sera um
ponto de partida de todo este processo, que foi realizado logo no inicio do ano letivo,
€ uma reflexdo detalhada da diregcdo e controlo do processo de ensino, numa
determinada disciplina, tendo como objetivo planear as componentes do processo
de ensino e aprendizagem nos diferentes niveis da sua realizacdo, aos quais
significa aprender o mais concretamente possivel, as estruturas e linhas basicas e

essenciais das tarefas e processos pedagdgicos.

Aranha (2004) diz que o planeamento divide-se em trés fases: concegao,
aplicacdo e controlo. Na concecdo é a que durante a qual se seleciona, define e
estrutura 0s objetivos e as estratégias, ou seja, € aquela que se refere ao
planeamento propriamente dito; a aplicacdo, ou execucdo, é aquela em que se vai
aplicar o que se planeou; por ultimo o controlo/avaliacao de todo o processo, permite
gue o planeamento se aproxime da realidade.

A atual nocdo de Professor, segundo Sousa, (1991) é como alguém que
devera estar preparado para um mundo e um saber em constante evolucéo, e que,
para além de um informador/comunicador seja também um organizador de situacdes

de aprendizagem, um observador, um gestor e um avaliador.

Assim sendo, ao professor sdo exigidas um conjunto de mudltiplas e
complexas fungBes que implicam a necessidade de elaborar uma previséo da acgéo
que ira realizar, no sentido de, entre essas funcdes, estabelecer uma linha condutora
que oriente essa acdo no seu conjunto, tornando-a eficaz. Torna-se assim
necessaria, por parte dos professores, uma resposta planeada as exigéncias do

processo de ensino-aprendizagem.
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O planeamento é um conjunto de processos psicologicos basicos através dos
quais se visualiza o futuro, se faz um inventario dos fins e dos meios e se constroi
um marco de referéncia que guie as suas acoes.

Antes de ter dado inicio a lecionacdo foi importante planear toda a atividade
com base em documentos fundamentais para todo este processo que se apresenta
como uma sequéncia logica e continua, do geral para o especifico. O planeamento
anual foi delineado tendo em conta: o quadro de extensdo da Educacédo Fisica das
metas de aprendizagem; matérias distribuidas por ano de escolaridade; numero de
rotacdes para cada ano; espacos distribuidos (mapa geral de rotacfes); tempos
letivos; periodo do ano; formacéo especifica, dos professores estagiarios; nas
matérias; uniformizacdo do numero de aulas dadas por matéria; as avaliacbes

diagnosticas.

Depois destes procedimentos e do levantamento dos recursos espaciais e
materiais existentes na escola, foi elaborado o plano anual tendo em conta as
atividades que iriam decorrer ao longo do ano letivo, 0s momentos de avaliacdo que
iriam interferir no planeamento. Foi ainda definida a estrutura dos planos de aula

bem como os relatérios de observagéo.

3.2. Plano Anual

Os planos segundo Bento (1987), sdo modelos de atuacdo didatico-
metodoldgica; contém decisbes acerca de determinadas categorias didaticas, nos
diferentes niveis do decurso temporal do processo de ensino-aprendizagem. O plano
anual foi concebido no inicio do ano letivo na sequéncia de diversas reunifes que
foram propostas pela orientadora da escola, com o objetivo de elaborar um
documento que fosse exequivel e rigoroso, que englobasse um conjunto de
informagdes essenciais ao longo de todo o ano letivo. Neste constou a
caracterizagdo da escola e da turma, como também as estratégias que permitiram

potenciar 0 processo ensino-aprendizagem.

A elaboracdo do plano anual constitui o primeiro passo do planeamento e

preparacdo do ensino e traduz, sobretudo, uma compreensdo e dominio
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aprofundado dos objetivos de desenvolvimento da personalidade, bem como
reflexdes e nocdes acerca da organizacdo correspondente do ensino no decurso de
um ano letivo. Segundo Bento (1987) o plano anual tem de ser exequivel,
didaticamente exato e rigoroso, que oriente para o essencial com base nas

indicacdes programaticas e em analises da situacdo da turma e na escola.

Quanto a elaboracédo do plano, inicialmente o processo passou por estudar 0s
materiais didatico-metodolégicos dos Programas Nacionais de Educacao Fisica, 0os
objetos de Projeto Educativo, a caracterizagéo da escola, calendarizagéo dos testes
de avaliacdo, espacos disponiveis, suas rotacdes, caracteristicas das turmas, o
regulamento da Disciplina de Educacao Fisica, a escolha das unidades didaticas, a
avaliacdo, a analise e garantia dos recursos materiais, conjugando as decisdes

coletivas do Grupo de Educacéo Fisica e do Nucleo de Estagio.

A consecucdo do plano anual passou por conhecer as caracteristicas dos
alunos que constituiam a minha turma. Dessa forma, a caraterizagdo e
contextualizagdo da turma, envolveu a realizagdo de um questionario inicial proprio
realizado na primeira aula de Educacdo Fisica e a analise de um questionario
utilizado pelo diretor de turma. Com a observacdo dos resultados obtidos, tive a
oportunidade de conhecer melhor cada um dos alunos, permitindo-me adequar o
processo ensino-aprendizagem a turma e de uma forma mais individualizada, a cada
um dos alunos.

As unidades didaticas a abordar foram selecionadas em reunides das quais o
grupo de estagio ndo fez parte, mas adequaram os conteudos tendo em conta as
aprendizagens realizadas em anos anteriores.

Em relacdo ao momento e instrumentos de avaliacdo, estes foram definidos
pelo ndcleo de estagio, tendo em conta o que estava definido pelo grupo disciplinar.
As avaliacOes diagnosticas das unidades didaticas a lecionar durante o ano letivo,
foram realizadas na primeira aula de cada unidade didatica, ficando uma noc¢éo dos
conhecimentos e habilidades motoras dos alunos nessa mesma matéria. Assim, foi
possivel uma adequada definicdo de estratégias de ensino (gerais e especificas),
tendo em vista a concretizacdo dos objetivos previamente definidos.

Concluindo, o plano anual ndo determina completamente de antemé&o toda a

atuacdo didatica, mas serviu como guia orientador de base para a atuacdo do
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professor durante 0 processo ensino-aprendizagem. Este mostrou-se uma

ferramenta essencial para a lecionagéo da disciplina no decorrer do ano letivo.

3.3. Unidades didaticas

Segundo Bento (1987) as unidades didaticas constituem unidades
fundamentais e integrais do processo pedagogico e apresentam aos professores e
alunos, etapas claras e bem distintas do ensino-aprendizagem. Segundo este autor,
€ nesta fase que decorre a maior parte do planeamento e da docéncia do professor

e € aqui que deve ser explorada a sua criatividade.

O planeamento da unidade didatica ndo deve centrar-se unicamente na
matéria, mas também no desenvolvimento da personalidade dos alunos, no
contributo especifico que a unidade didatica fornece no &mbito do ano em causa,
levando-os a compreender as fungdes principais de cada aula. Ele deve adequar os
exercicios a idade, as qualidades fisicas e possibilidades de aprendizagem dos
alunos, ja que estes nao se encontram todos no mesmo estadio de desenvolvimento
ou de aprendizagem motora. A planificacdo das unidades didaticas é considerada o
ponto de partida para o processo de ensino-aprendizagem, o qual permite, ndo sé
estruturar os conteudos com uma sequéncia légica e progressiva, mas também
definir as prioridades formativas a serem trabalhadas no espaco de aula, tendo em
conta a avaliacao diagnéstica dos alunos e as caracteristicas da turma. Embora
sejam delineadas no inicio de um bloco de matéria, € passivel que ocorram
alteracdes no decorrer das mesmas, sempre que se verifique que as progressdes
estejam desajustadas em relacdo ao que estava previsto.

Segundo Bento (1987), o plano de uma unidade didatica devera sempre
compreender 0s objetivos a atingir, a preparacdo e estruturacdo didaticas da
matéria, a funcéo e tarefas didaticas das diferentes aulas e o emprego de meios e

materiais de ensino.

As unidades didaticas seguiram uma estrutura logica e continua de
elaboracdo e desenvolvimento segundo o estipulado e sugerido pelo guia de

estagio, levando em consideracdo as aprendizagens realizadas no ambito da
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cadeira de Didatica da Educacdo Fisica e Desporto Escolar, na qual tivemos
contacto no primeiro semestre do Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos

Ensinos Béasico e Secundario.

A estrutura de cada unidade didatica contemplou um conjunto de itens
fundamentais, tais como: breve histéria de cada matéria a ser desenvolvida de
maneira a conhecer a sua origem e a sua evolucao histérica ao longo dos anos; a
caraterizacdo da modalidade com a explicacdo das regras especificas; 0os recursos
disponiveis (materiais, espaciais, temporais e humanos da escola); os conteudos
técnicos de cada modalidade; as situagBes que potenciaram 0 processo ensino-
aprendizagem, pois 0s exercicios seguiram uma progressao logica e continua de
aprendizagem dos conteudos especificos a abordar; os objetivos tendo sido
divididos em gerais e especificos segundo o Programa Nacional de Educacéo
Fisica; o planeamento; a extensdo e sequéncia dos conteddos a serem abordados
durante as aulas; a avaliacao inicial dos alunos (diagnéstica), avaliacdo formativa e
por fim a sumativa; a avaliacdo implementada pelo departamento de Educacéo
Fisica; estratégias de ensino a que foram abordadas durante a lecionacdo da
matéria; os estilos de ensino que a professor desenvolveu ao longo do ano; e por fim
pelo balanco da unidade didatica que serviu para analisar a progressao e evolucao
dos alunos na matéria, ou seja, compreender e perceber se os objetivos definidos

inicialmente foram ou ndo alcancados pelos alunos.

No que diz respeito a distribuicdo das unidades didaticas, ndo concordo com
toda a sua sequéncia, no entanto, a primeira unidade didatica abordada (Ginastica
Acrobatica) sendo uma primeira relagdo entre professor-estagio e professor-aluno,
proporcionou um inicio ideal, propicio a boas praticas, potenciando ao professor um
bom desempenho futuro. Nas modalidades de Futsal e Basquetebol, foi bem
planeado, pois devido aos recursos existentes (1 campo coberto) e as condicdes
climaticas, pudemos alternar uma ou outra matéria em fungdo das mesmas. Por
outro lado foi dedicado pouco tempo ao Atletismo por motivo de falta de recursos,
sendo esta uma modalidade importante e com muitos contetdos a abordar. Na
modalidade de Danca teria substituido por Escalada, pois os alunos ficariam mais

motivados pelo gosto que demonstraram ter pela modalidade.
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E de salientar, que cada unidade didatica é, para além de uma planificacéo
que serve de base ao professor, um instrumento essencial para relatar todo o
processo ensino-aprendizagem durante a lecionacdo dos conteudos de cada
matéria, e permitem estabelecer medidas de aperfeicoamento futuro.

3.4. Planos de aula

Segundo Bento (1987), a aula é realmente o verdadeiro ponto de
convergéncia do pensamento e da agdo do professor, e ndo é somente a unidade
organizacional essencial, mas, sobretudo a unidade pedagdgica do processo de

ensino.

O plano de aula foi elaborado e desenvolvido pelo grupo de estagio, com o
acompanhamento dos orientadores, levando em consideracdo as diretrizes do guia
de estagio e a bibliografia consultada de forma a ser construido o plano de forma

coerente e logica, com toda a informacao e de facil leitura.

O plano de aula foi estruturado em trés partes: a primeira a parte introdutoria,
fundamental e o retorno a calma. A parte introdutéria é a que faz de elo de ligacao
entre as aulas, logo comeco a aula falando aos alunos da aula anterior e 0s
objetivos estabelecidos para esta aula. Depois desta parte comecavamos a parte
pratica com o0 aquecimento, preparando fisiologicamente os alunos para a parte
fundamental. Na parte fundamental segundo Bento (1987), fazemos referéncia aos
objetivos, conteddos e organizacdo didatico-metodolégica, através de um
planeamento e preparagdo em fun¢do do enquadramento da aula numa determinada
unidade didatica e pela parte final de aula retorno a calma. O mesmo autor refere
que a parte final é organizada, tanto sob o ponto de vista fisioldgico, (...) como para

a criacao de determinadas condigbes favoraveis as aulas seguintes (...).

Quanto a informacao do plano de aula, tinha o tempo dedicado a cada tarefa,
as tarefas/situacdes de aprendizagem, as condi¢des de realizacdo/organizacao, a 0s
objetivos pedagdgicos/componentes criticas/criterios de éxito e os estilos/estratégias
de ensino. No seu cabecalho as informacbes relativas ao ano/turma, a data, o

numero de aula, o nimero da aula na unidade didatica, a unidade didatica, hora, o
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local/espaco, a duracéo da aula, o tempo util de aula, o nimero de alunos previstos,
o nome do professor, o periodo do ano letivo, a funcéo didatica, os objetivos da aula
e 0S recursos materiais requisitados. No final do plano de aula temos a
fundamentacédo/justificacdo e o devido relatério de aula com uma reflexdo critica.
Neste ponto fiz a ponte informativa do meu ponto de vista e do feedback da
Orientadora da escola ou da faculdade (quando presente) e conscientemente
descreviamos a aula nas suas varias dimensBes de intervengcdo pedagodgica.
Referimos aspetos positivos/negativos, dificuldades, sugestées de aperfeicoamento

de forma a evoluir como docente.

3.5. Intervencdo pedagodgica

3.5.1 Instrucao

A dimensdo Instrucdo, refere-se a procedimentos relacionados com a
promocao de atividades de aprendizagem e dos comportamentos do professor, que
se relacionam diretamente com o0s objetivos de aprendizagem, visando a
comunicacdo de informacdo sobre a matéria de ensino, sdo destacados quatro
acOes inesperaveis, sdo elas: a prelecdo, o questionamento, o feedback e a

demonstracao.

Segundo Siedentop, D ,Eldar, E. (1989), a dimenséao da instrucédo consiste em
todos os comportamentos de intervencdo pedagdgica que fazem parte do repertério

do professor para informacéo substantiva.

No inicio de cada sesséo, os alunos eram dispostos em semicirculo a frente
do professor, procurando desta forma observar e ser observado por todos os
elementos. De seguida era realizada a prelecdo inicial acerca dos contetados a
abordar e sua respetiva organizagédo. Durante esta etapa, as transmissbes eram
efetuadas de forma breve e objetiva, para que todos os alunos compreendessem
facilmente o0s aspetos relevantes, evitassem comportamentos dispersivos e

iniciassem rapidamente a pratica motora.
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Quanto ao aquecimento por vezes fiz aquecimento geral, mais utilizado nas
modalidades individuais, outras vezes aquecimento especifico, mais utilizado nas
modalidades coletivas, comecando logo a introduzir no aquecimento gestos técnicos
da modalidade de uma forma ludica, o que se revelou ser mais motivante para 0s
alunos, pois trabalhavam em equipa, proporcionando a cooperacéo do grupo, ja com
um espirito competitivo.

Na parte Fundamental da aula, a organizagdo foi totalmente da nossa
decisao, tendo em vista uma sequéncia légica dos conteudos, implementando uma
complexificacdo crescente nos exercicios, integrando todos os alunos. Nas
modalidades coletivas privilegiamos situacdes de jogo condicionado/reduzido,
superioridade numérica 2*1, 3*2, até ao jogo formal (quando verificava que 0s
alunos estavam a nivel aceitavel). Por vezes, quando eram detetadas dificuldades,
recorremos a partes mais analiticas, para que todos os alunos evoluissem. Nas
modalidades individuais, aplicAmos as matérias de uma forma mais analitica,
dividimos a turma por estacdes em que a cada uma correspondiam gestos técnicos
proprios e em que todos os alunos teriam de passar por todas as estacfes. Desta
forma os alunos evoluiram significativamente. Nesta parte da aula € fundamental a
capacidade de organizacao das tarefas, as prelecfes tém de ser claras e objetivas
para que todos os alunos as compreendam.

Durante a atividade motora, sempre garanti as demonstracdes e feedback
necessario a uma pratica efetiva, com qualidade, preocupei-me em utilizar uma
linguagem adequada ao nivel dos alunos, aos seus deslocamentos e colocacfes de
forma a que todos os alunos estivessem todo o tempo sobre o0 seu campo de visdo
de forma a garantir um maior controlo ativo da prética destes. Também sempre que
possivel no decorrer das aulas tentei aperfeicoar a qualidade do feedback
pedagdgico visando o reforco e a motivacao dos alunos. O feedback € um progresso
continuo ndo é possivel sem uma informacéo frequente e de qualidade (corretos e
apropriados) sobre as prestacfes dos alunos (retroacao), e indica meios que o aluno
deve utilizar para melhorar as suas prestacdes. Muitas das vezes pedia a um aluno
a demonstracdo, ou seja, utilizava os alunos como agentes de ensino para de
seguida corrigir a sua prestacéo, procurando constantemente verificar se a corregcéo
efetuada havia surtido o efeito desejado, caso contrario, prescrevia novo feedback,

tentando simplificar o objetivo da tarefa.
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Na parte final de aula retorno a calma, os alunos eram dispostos em frente ao
professor, realizando os alongamentos ou exercicios de relaxamento. Durante este
momento e no sentido de rentabiliza-lo, utilizei o questiondrio como método de
ensino, principalmente aos alunos que estavam a fazer relatério e aos que
demonstravam mais dificuldades durante as prestacbes motoras, retirando
informacéo acerca das aprendizagens dos mesmos. Concluidas essas tarefas, eram
apresentados os conteudos da aula seguinte, tentando sempre estabelecer uma
continuidade de contetdos. Se o tempo permitisse, era realizada uma revisédo geral

da matéria lecionada.

Ao longo de todo o estagio, esta dimenséo foi gradualmente aperfeicoada e
assumiu-se como um fator determinante no sucesso do processo de

ensino-aprendizagem.

3.5.2. Gestédo

A dimensao gestédo, segundo Siedentop (1983), refere-se aos procedimentos
efetuados em prol da promocdo de estruturas de organizacdo e dos
comportamentos do professor que visam produzir elevados indices de envolvimento
dos alunos com a matéria de ensino, um numero reduzido de comportamentos que
interferiram com o trabalho do professor, ou de outros alunos, e um uso eficaz do
tempo de aula, por exemplo, a gestdo das situacdes de aprendizagem, de

organizacao, de transicdo e do comportamento dos alunos.

Esta dimenséo tem por ambito todos os comportamentos e destrezas técnicas
de ensino que fazem parte do repertério do professor, tendo como objetivo

rentabilizar o tempo util de aula, beneficiando assim as aprendizagens dos alunos.

Nas aulas tentei sempre reforcar a importancia da pontualidade, para isso
utilizei estratégias especificas a turma para que a colocassem em pratica. Desta
forma promovemos estratégias que mobilizassem rapidamente todos os alunos, de

forma a dar inicio a atividade, perdendo o menor tempo possivel.
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Antes da hora da aula, os materiais necessarios eram previamente
preparados, e transportados para o local da pratica. Iniciar as aulas com

pontualidade promoveu e aumentou o tempo Gtil dos alunos em atividade.

Durante as aulas foram implementadas rotinas especificas, assim como o
registo de auséncias, gestos atribuidos a acdes especificas e grupos pré
estabelecidos, de modo a rentabilizar o tempo de aula e ser incrementado o tempo

destinado a exercitacdo motora.

Durante as aulas tentei sempre estar o mais perto possivel, procurando
solucionar de imediato as duvidas de cada aluno, e assim evitar comportamentos de
desvio e fora da tarefa. Para reunir a turma ou interromper uma agdo motora e dar
instrucdo geral, utilizava o apito, que juntamente com algumas regras que estabeleci
no inicio no ano letivo (exemplo: parar as bolas quando estou a dar instrucdo),a
turma ficava recetiva as minhas prelecbes, visto tratar-se de uma turma
indisciplinada. No final de cada aula, procurei sempre reunir a turma, fazer um

balanco da aula, questionar alguns alunos e anunciar os objetivos da proxima aula.

Quero apenas salientar que, por vezes nas etapas finais das aulas, detetava
gue o tempo de empenhamento motor se prolongava para além do estipulado, este
facto estava intimamente relacionado com o empenho dos alunos nesta fase da aula

e em algumas modalidades.

3.5.2. Disciplina

Siedentop (1983) refere-se a esta dimensdo como o0s procedimentos
relacionados com a promocdo de comportamentos apropriados e dos
comportamentos do professor que visam a modificacdo de condutas inapropriadas
em condutas Uteis e produtivas (apropriadas), tais como a promocao de

comportamentos apropriados.

A disciplina esta diretamente interligada com a dimensdo de gestdo e

instrugdo, pois o comportamento dos alunos depende da forma como o professor
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gere as aulas ao longo de todo o ano letivo e de como este as instrui nas varias

matérias.

Esta dimenséo tem por ambito todos os comportamentos e destrezas técnicas
de ensino que fazem parte do repertério do professor para diminuir/modificar e

promover comportamentos apropriados.

Os comportamentos dividem-se em dois grandes tipos: apropriados e
inapropriados, podendos os ultimos subdividir-se em comportamentos fora da tarefa
ou de desvio. No sentido de dar resposta aos comportamentos incorretos, o
professor devera ignora-los sempre que possivel, contudo sempre que se observe
um comportamento mais grave/desvio é fundamental que sejam tomadas medidas
punitivas, ndo apenas para prevenir situagdes futuras como para manter o controlo

da turma.

Nesta dimensao foi a qual eu tive mais trabalho, pois a turma era bastante
indisciplinada, quando havia comportamentos fora da tarefa ou de desvio, fazia uma
chamada de atencdo para o(s) aluno(s) em causa, quando esse tipo de
comportamento era levado em pratica mais vezes, impedindo mesmo o0
prosseguimento normal da aula, teria que tomar medidas punitivas, colocando o
aluno para fora da aula com falta injustificada e, no final da aula, fazia uma
participacédo ao Diretor de Turma. Quando achava pertinente, no final da aula, reunia
a turma e chamava a atencdo dos alunos levando-os a refletir sobre o seu

comportamento de forma a que nédo se verificassem mais situacfes destas.

3.5.3. Clima de aula

Segundo Siedentop (1983) citado por Aranha (2004), a dimensdo clima
refere-se aos procedimentos relacionados com a promocdo de um ambiente
caloroso e humano e pelos comportamentos do professor, que se relacionam
diretamente com as interacdes e as relagcbes humanas, visando um clima de aula
positivo, a este respeito as interagdbes com os alunos promovendo entusiasmo e 0

seu aperfeicoamento. Esta dimenséao tem por ambito todos os comportamentos e



33

destrezas técnicas de ensino que fazem parte do repertorio do professor para

alcancar um clima educacional agradavel e positivo.

Na turma que lecionei esta dimenséao foi algo dificultada, pelo comportamento
da mesma, pois muitas das vezes que se gerava um clima positivo durante o
decorrer das aulas de Educacdo Fisica, alguns alunos levavam a cabo
comportamentos de desvio. Neste sentido e analisando a ficha individual de cada
aluno é facil de compreender algumas acfes que praticaram. Ainda assim consegui
gerar um bom clima de aula, reforcando a toda a turma que o clima positivo ndo é
sinbnimo de brincadeiras, sendo possivel neste clima praticar as matérias sem

perder de vista a qualidade das mesmas em prol dos objetivos.

Ao longo de todas as aulas tentei transpor para os alunos um conjunto de
padrées e valores éticos e morais, promovendo aulas agradaveis, desafiantes e
motivadoras, estabelecendo didlogos formais e informais, bem como

recompensando toda a progressao e empenho dedicado a disciplina.

Concluindo é importante referir que as relacfes entre os alunos da turma, a
educacao e os valores gque transportam consigo, sdo a base do clima que se instala
na turma e nas aulas, sendo que sera pertinente para o clima, tendo repercussfées

nas aprendizagens da turma em geral.

3.6. Avaliacéao

A avaliacao pedagogica assume um conceito multifacetado, segundo Cardinet
(1983) tem explicitas trés funcdes: regulacdo dos processos de aprendizagem
(avaliagdo formativa), certificacdo ou validacdo de competéncias, conhecimentos
adquiridos e capacidades desenvolvidas pelo aluno (avaliagdo sumativa) e a selecéo
ou orientacdo da evolucdo futura do aluno (avaliacdo diagnostica e prognaostica).
Avaliacdo é parte integrante do processo de ensino-aprendizagem e constitui,
segundo o artigo 23°, n°1, do Decreto-Lei n.° 139/2012, de 5 de Julho, um mediador

de todo o processo ensino-aprendizagem, pois permite ao professor aferir o estado



34

de formacéo dos alunos, refletindo sobre todas as suas intervencdes e ajustamentos

a fazer.

No meu caso, este procedimento foi efetuado ao longo de todas as aulas,
refletindo regularmente sobre as minhas praticas, que segundo Bento (1987), o
processo de andlise e avaliacdo deve decorrer ao longo da aula, na parte final da
mesma com os alunos, apés a aula com o feedback do professor orientador e em
casa. Através desta analise regular, consegui detetar o estado de desenvolvimento
dos alunos face aos objetivos estipulados, contribuindo significativamente para

aperfeicoar a minha pratica pedagdgica.

Foram utilizadas as seguintes modalidades de avaliacdo: avaliagao

diagndstica, formativa e sumativa.

3.6.1. Avaliacédo diagndstica

A avaliacdo diagnéstica € o progndéstico que sustenta as decisdes, quer de
selecdo quer de orientacdo em funcdo de uma antecipacdo do futuro préximo do
aluno em termos das suas competéncias para prosseguir determinados niveis de
estudos subsequentes. De acordo com Cardinet (1983) é uma das trés funcbes da
avaliacdo, a selecdo/orientacdo em que procura fundamentar um prognéstico sobre
a evolucao futura do aluno, trata-se assim de assumir uma aptidao presumida face a
uma nova situacdo de aprendizagem. Segundo Aranha (2004), este tipo de
avaliacdo é fundamentalmente, utilizada no inicio de novas aprendizagens, sejam
estas representadas por uma simples unidade de ensino, por um segmento mais

longo de programa ou pelo programa de todo um ano escolar.

As avaliacdes diagnosticas foram realizadas na primeira aula de cada unidade
didatica, no sentido de determinar o nivel inicial de conhecimentos e aptiddes dos
alunos. Com base nestas informacdes foi elaborada a extensédo e sequéncia dos
contetdos. O Nucleo de Estagio elaborou as grelhas de avaliagdo com base nos
conteudos abordados em anos anteriores e nos conteudos programaticos

apresentados nos Programas Nacionais de Educacéo Fisica.
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A grelha foi um instrumento que serviu para registar os niveis de desempenho
dos alunos em situacdes de exercicios critério/sequéncias de aprendizagem e
através de situacdes de jogo, consoante cada matéria. Em funcdo do desempenho
foi registado na grelha segundo os niveis de aprendizagem dos alunos (1 - Muito

Insuficiente; 2 - Insuficiente; 3 - Suficiente; 4 - Bom; 5 - Muito Bom).

Todos os parametros foram registados numa grelha de observacéo,
desenvolvida pelo Nucleo de Estagio no inicio do ano letivo. Posteriormente, os
resultados da avaliagdo foram devidamente analisados e interpretados, resultando
dai a atribuicdo de um nivel de aprendizagem (Introdutério, Elementar ou Avancado)

a cada aluno.

Apés determinar o nivel de aprendizagem dos alunos foram elaborados
relatorios das avaliacBes diagnosticas que serviram de base para a definicdo de
objetivos e estratégias de atuacdo em aula. Ao longo do ano letivo foram sendo
feitos ajustes, em funcdo das dificuldades manifestadas pelos alunos e dos niveis de
proficiéncia alcangados.

Em suma, a avaliagdo diagnéstica é sem davida o ponto de partida para
determinar os niveis de aprendizagem dos alunos neste processo ensino-
aprendizagem, o facto de ser realizada na primeira aula de cada unidade didatica,
potenciou as aprendizagens dos alunos, pois no final dessa mesma aula cruzando a
informacédo aferida com os objetivos estipulados, seria facilitado a realizacdo da

extensao de conteudos.

3.6.2. Avaliagao formativa

De acordo com Cardinet (1983) a avaliacdo formativa é a que regula
sistematicamente os processos de ensino/aprendizagem, que se destina a propria
acdo didatica, no sentido de |he fornecer informacdes Uteis para um funcionamento
mais eficaz. Perrenoud (2001) refere ainda que é uma avaliacdo que sustenta a
regulacdo do ensino e aprendizagem durante o periodo em que esta ocorre. Tem

como funcéo de determinar a posicado do aluno ao longo de uma unidade de ensino,
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no sentido de identificar dificuldades, e ajustar as intervencdes de acordo com estas,
colmatando-as. Nesta avaliacdo estdo contemplados aspetos relativos aos dominios
socioafetivo (comportamento do aluno em termos da pontualidade, respeito,
assiduidade e participacdo nas aulas) e ao dominio cognitivo (conhecimento da
modalidade, das regras de seguranca, do material, determinantes técnicas e erros
mais comuns associados aos gestos técnicos de cada unidade didatica). Mediante
as informacgfes extraidas relativamente as aprendizagens e interpretados os
resultados em relacdo as dificuldades manifestadas pelos alunos, adaptaram-se ou

reestruturaram-se as interveng(")es futuras.

Neste sentido, elaborei uma grelha de avaliacdo onde descrevo
pormenorizadamente a aula da unidade didatica e identifico o estado de
desenvolvimento de cada aluno em particular, procurando dar resposta as
dificuldades através da localizac&o do erro, do feedback regular professor-aluno e da

adequacao dos métodos de trabalho no futuro.

3.6.3. Avaliagdo sumativa

Esta avaliacdo e de acordo com Cardinet (1983) é uma avaliagdo que
certifica, com o objetivo de um reconhecimento de aprendizagens ou validacdo de
competéncias, perante terceiros, no final de um ciclo de estudos. E uma avaliac&o
centrada na medida dos resultados de um programa, tem como principal funcéo

aferir a progressao dos alunos quantificando-a de forma especifica.

De acordo com Ribeiro (1999), a avaliacdo sumativa pretende ajuizar o
progresso realizado pelo aluno no final de uma unidade de aprendizagem, no
sentido de aferir resultados ja recolhidos por avaliagdes de tipo formativo e obter

indicadores que permitam aperfeicoar o processo de ensino.

Os critérios de avaliagédo foram estipulados segundo uma escala de avaliagdo
baseada nas componentes criticas de cada gesto técnico especifico. A escala
adotada e os respetivos critérios foram divididos em: 1- Mau (Nao realiza); 2-

Insuficiente (Realiza, mas n&o respeita as componentes criticas); 3- Suficiente
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(Respeita algumas criticas); 4- Bom (Respeita a maioria das componentes criticas)

5- Muito Bom (Respeita todas as componentes criticas).

A avaliacdo sumativa de cada matéria realizou-se na ultima aula da unidade
didatica. Foi criada uma grelha de acordo com os conteddos abordados e o0s
objetivos que foram planeados inicialmente. O registo da avaliagdo sumativa do
desempenho motor dos alunos foi realizado através da observacdo direta dos
elementos técnicos e taticos abordados através de exercicios analiticos e em

situacao de jogo.

Apés realizar a observacdo e o0 registo da avaliacdo sumativa foram
elaborados relatérios da avaliacdo sumativa onde foram analisados os resultados
obtidos, realizando um balanco final do processo ensino-aprendizagem, de forma a
controlar e a comparar se 0s objetivos inicialmente propostos foram ou ndo atingidos
e se 0s alunos atingiam ou ndo as aprendizagens propostas, contrastando toda a

informacéao referente a avaliacao.

3.7. A praticareflexiva

3.7.1. Aprendizagens realizadas com o estagio pedagogico

Ao longo do ano letivo foram realizadas de uma forma gradual, diversas
aprendizagens. Muni-me de conhecimentos e ferramentas, através e, desta vivéncia
com o meio escolar, cologuei em pratica toda a informacéo tedrica adquirida ao

longo da minha formacéo académica.

Segundo Alves (2001), a formacéo inicial proporciona ao futuro professor o
auto questionamento do seu ensino, a elaboracdo de projetos de resposta e a
construcdo de competéncias cientificas, suportadas pelo dominio da investigacéao e
da indagagéo, constitui-se como uma fase imprescindivel ao longo do processo do

aprender a ensinar.
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Enquanto futuro profissional, considero de extrema importancia a realizacéo
deste estagio pedagdgico, pois foi sem davida uma mais-valia para a minha

formacéo pessoal e profissional enquanto futuro docente.

De acordo com o guia de estdgio estao implicitas trés grandes competéncias
da prética docente: planeamento do ensino, condugcdo do ensino-aprendizagem
(realizacdo) e a avaliacdo, assumindo um comportamento ético-profissional
adequado no desempenho das mais determinadas tarefas no ambito escolar. Neste
ponto tenho que referir o trabalho realizado no ambito da assessoria ao cargo do
Diretor de Turma, da qual adquiri conhecimento bastante enriquecedor relativamente
ao desempenho do mesmo, as suas funcdes, ao modo como gere e se organiza as

suas praticas e ao papel que desempenha no meio escolar.

Para que estes conhecimentos fossem assimilados, contei com o
acompanhamento, apoio e experiéncia de forma sistematica da Professora Luisa
Mesquita, na qual teve um papel fundamental, auxiliando-me em todos os aspetos
apoiando-me nas dificuldades com que me deparei ao longo do ano letivo. Saliento
ainda a instrucao, o reforco do feedback, assim como a selecdo dos conteudos.
Além da professora orientadora, tenho que salientar os restantes colegas estagio,
que em momento algum deixaram de estar em sintonia, trabalhando juntos em prol
de um resultado, nas reunides, nos debates, a partilha de opinides, cooperacao

disponibilidade que foram caracteristicas que estiveram sempre presentes neste

grupo.

Em suma, considero que sai bastante enriquecido deste primeiro contacto
com o meio escolar e fiquei a par de uma realidade bem distinta daquela que, muitas

vezes, é retratada na teoria.

3.7.2. Aprendizagem dos alunos

No que diz respeito as aprendizagens dos alunos, acho importante salientar
gue a turma em questdo, foi descrita como a turma com mais casos de insucesso

escolar, assim com um mau comportamento, indisciplina e desrespeito pelos
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professores. Visto isto, utilizei uma pratica pensada e repensada de forma a ajustar
0S conteudos as caracteristicas da turma e muitas das vezes individualizando ao

proprio aluno.

Quanto as aprendizagens dos alunos, a turma era constituida por alunos
muito bons e muito maus, utilizei estratégias de ensino especificas para colocar o
nivel da turma num patamar semelhante ao nivel da sua proficiéncia, em algumas
matérias utilizei grupos de niveis, em outras tinha que fazer grupos homogéneos
intercalando os que revelavam ou ndo dificuldades, a este nivel considero que foi
gratificante, pois consegui em todas as matérias passar a informacéo para os alunos
de forma eficaz, avaliando pelas qualidades que evidenciavam. Procurei alcancar
uma progressao continua, de modo a que no final das unidades didaticas se

conseguisse atingir os objetivos definidos pelo grupo de Educacéo Fisica.

No sentido de facilitar o processo de ensino aprendizagem em todas as
unidades didéaticas procurei introduzir os contetudos de forma gradual, do mais
simples para o mais complexo, recorrendo por vezes a jogos ludicos e a situacdes
que facilitavam a aprendizagem, ou direcionando varias aulas para a exercitacao

motora, de modo a que todos pudessem alcancar sucesso coletivo/individual.

Concluindo este estagio, penso que os alunos progrediram bastante. Fazendo
uma leitura breve nas unidades didaticas, comprova-se que existe um contraste em
relacdo as avaliacdes diagnésticas e sumativas, que revelam as diferencas
significativas quanto a evolucdo dos alunos nas varias matérias. Em momento algum
deparei-me com um retrocesso a este nivel. Sendo assim classifico as minhas
praticas positivamente, pois contribui para que os alunos alcancassem o0s objetivos

pré-definidos.

3.7.3. Dificuldades sentidas e dificuldades superadas

Das dificuldades com que me deparei saliento a lecionagcéo e selecdo dos
conteudos técnicos em algumas matérias tais como a Ginastica Acrobatica,

Ginastica de Aparelhos e Danca, pois o tempo de pratica nestas matérias foi
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insuficiente durante a minha formacdo académica, assim como a experiéncia de
lecionacdo que era quase nula neste contexto. Perante este problema, tive que
recorrer a bibliografia especifica, clarificando as minhas dividas. Recorri a uma
autoformacgdo para que abordasse 0s conteudos relativamente a algumas matérias,
visto 0 meu contacto com as mesmas ter sido insuficiente. Havia uma discrepancia
entre 0s meus conhecimentos e o0 que teria que transmitir como docente. Neste
ponto, um problema que detetei foi 0 que eu fui como aluno, posso ndo ser como
professor, isto €, posso ser um bom executante e ndo saber transmitir
detalhadamente aos alunos os conteudos para que eles evoluam nas suas praticas.
Neste sentido, a necessidade de procurar atualizar-me fez com que o0s

conhecimentos adquiridos potenciassem assim a minha formagéo profissional.

Outra dificuldade foi ter de lidar com a indisciplina dos alunos e falta de
interesse dos alunos pelas atividades propostas em algumas matérias. Para Jesus
(1999), a indisciplina dos alunos integra todos os comportamentos e atitudes
perturbadoras, inviabilizando o trabalho que o professor deseja desenvolver.
Saliento os disturbios disciplinares com os quais tivemos que lidar, tornando-se um
dos obstaculos pedagdgicos dos dias atuais. Neste ambito, acho que os professores
tém que colocar em prética o estatuto do aluno e castigar o aluno com uma punicdo

exemplar, e ndo repreender apenas verbalmente.

Sentimos dificuldades quanto a gestdo do tempo e organizacado das tarefas a
serem desenvolvidas nas aulas, principalmente nas aulas de cinquenta minutos, em
que o tempo util de aula se reduz a trinta e cinco minutos por sessdo. Neste ponto
tive que recorrer varias vezes a decisdes de ajustamento, para que 0s objetivos
fossem alcancados. O ponto mais problematico de todo o processo foi fornecer
feedback de qualidade e em quantidade suficiente que potenciassem as
aprendizagens dos alunos. Aqui a orientadora ajudou-me a selecionar corretamente

as minhas prelecdes, ajustadas aos conteudos, realcando as componentes criticas.

No inicio do estagio pedagodgico deparei-me com muitas dificuldades, além
das que foram inicialmente enumeradas no Plano de Formacgédo Inicial (PFI).
Deparei-me igualmente com dificuldades na realizagcdo de todas as componentes do
trabalho continuo exigido ao longo do estagio pedagdgico, pois sou um trabalhador-

estudante e ainda tendo eu que gerir uma vida familiar. Considero que estas
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dificuldades foram ultrapassadas e para que isso acontecesse agradeco aos colegas
de estagio e a professora orientadora que tiveram um papel fundamental, apoiando-
me na sua resolugcdo. Saliento que todas as tarefas propostas foram de carater
importante e indispensavel, para que a minha formacdo superior tenha uma

qualidade desejavel.

3.7.4. Capacidade de iniciativa e responsabilidade

Um professor deve: questionar-se sobre as razdes subjacentes as suas
decisfGes educativas; questionar-se sobre 0 insucesso de alguns alunos; fazer dos
planos de aula hipéteses de trabalho a confirmar em sala de aula; ler criticamente os
manuais ou propostas didaticas que Ihe séo feitas e questionar-se sobre as funcbes

da escola.

Durante o estagio pedagoégico cooperei com todas as tarefas, estive sempre
disponivel para colaborar, trabalhar a par com os colegas para realizar as tarefas
propostas para o estagio. A minha disponibilidade nédo foi a tempo inteiro, mas
considero que estive presente nos momentos decisivos, dando resposta a todas as

tarefas que me foram solicitadas.

Sobre o meu trabalho didatico, elaborei todos os planos de aula
antecipadamente, para que junto da orientadora pudesse atempadamente discutir
sobre eles, e definir possiveis ajustes, justificando a razdo dos mesmos. Para
superar dificuldades de alguns alunos, realizei documentos em suporte de papel,
para que eles estudassem e colocassem em préatica nas aulas, recorri a internet,
levando os alunos a visionar videos onde demonstravam detalhadamente os

conteudos que estavam a abordar etc.

Quanto as atividades desenvolvidas na disciplina de Projeto e Parcerias
Educativas, todos nds (grupo de estagio), colaboramos desde o inicio do ano letivo,
onde comecamos de imediato a desenvolver as AEC’s para os alunos do 5° e 6° ano

de escolaridade e no segundo evento realizado no dia 24 de Abril com as
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Olimpiadas da Ciéncia. Em ambos os eventos, a participacdo, responsabilidade,

empenho e iniciativa estiveram sempre presentes.

3.7.5. Otrabalho individual e coletivo no contexto escolar

Tendo por base o Guia de Estagio, foram desenvolvidas todas a tarefas
destinadas ao professor estagiario. Neste ambito participei em vérias atividades
extracurriculares, tais como reunides do nucleo e de professores estagiarios,
estagiarios do proprio Colégio de S.Martinho, reunides intercalares, acdes de
formacdo e a lecionacéo de atividades extra curriculares durante todo o ano letivo ao

5% e 6° ano, entre outras tarefas.

No decorrer do estagio, classifico o meu trabalho e dos meus pares
Estagiarios, assim como os restantes professores do grupo de Educacdo Fisica,
como excelente, sempre numa atitude de unido, entre ajuda, colaboragcdo e
amizade, promovendo a realizacdo de atividades na base do rigor, segundo
metodologias didaticas especificas (normas, adaptacdes curriculares), contribuindo

de forma gratificante para o bom desempenho da escola.

Fazendo referéncia para os restantes atores do coletivo da escola (Orgéos
dirigentes, os restantes grupos disciplinares e pessoal ndo docente), é de salientar
gue todos acolheram e ajudaram os estagiarios, prontificando-se a apoiar e cooperar

com o nosso trabalho.

3.7.6. Importancia da formacéao continua ao longo da vida

Com a pratica de lecionacdo do estagio pedagodgico, conclui que este
processo foi uma mais-valia para a minha formacao enquanto futuro profissional,

visto ter adquirido conhecimentos e competéncias no ambito do ensino pedagdgico.
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Segundo Cunha (2008), a formacao de professor tem que ser visto coo um
processo continuo e coordenado, constituido por sucessivas etapas...apetrechando

0 docente para as mudancas vertiginosas da sociedade atual.

Segundo o artigo 3.° do decreto-lei n.° 249/92, de 9 de novembro, a formagao
continua tem como objetivos fundamentais: a) a melhoria da qualidade do ensino e
das aprendizagens, através da permanente atualizacdo e aprofundamento de
conhecimentos, nas vertentes teorica e pratica; b) o aperfeicoamento das
competéncias profissionais dos docentes nos varios dominios da atividade
educativa, quer a nivel do estabelecimento de educacgéo ou de ensino, quer a nivel
da sala de aula; c) o incentivo a autoformacédo, a pratica da investigacdo e a
inovacédo educacional; d) a aquisicdo de capacidades, competéncias e saberes que
favorecam a construcdo da autonomia das escolas e dos respetivos projetos
educativos; e) o estimulo aos processos de mudanca ao nivel das escolas e dos
territérios educativos em que estas se integrem, suscetiveis de gerar dindmicas
formativas; f) o apoio a programas de reconversdo profissional, de mobilidade
profissional e de complemento de habilitacbes. O sucesso do docente esta
intimamente ligado com a formagao, tendo esta de estar constantemente atualizada,
sendo a ferramenta necessaria para o professor atuar independentemente do

contexto.

Concluindo, o estagio pedagdgico, ndo deve ser encarado como uma
finalizacdo das aprendizagens, mas como o inicio de um compromisso, como uma
longa caminhada no processo ensino-aprendizagem. Pessoalmente como futuro
docente pretendo continuar a evoluir e aprofundar os meus conhecimentos, tanto na
vertente tedrica como na pratica, na area das competéncias profissionais da pratica

docente e especificas da Educacao Fisica.

3.7.7. Atitude ético- profissional

Segundo Gomes (2011), a ética profissional constituiu uma dimensao paralela
a dimensédo intervencdo pedagogica e tem uma importancia fundamental no

desenvolvimento do agir profissional do futuro professor.
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Em contexto escolar, a ética profissional € considerada um elo entre as
relacbes entre professor e aluno, sendo em qualquer area do saber, a base
fundamental para o sucesso de qualquer trabalhador. O docente deve ser dotado de
competéncias que permitam operar de forma eficaz na area em que leciona, esta
intimamente ligado os seus atos e atitudes e os seus alunos enquanto individuos,
cidaddos de uma sociedade especifica. O professor € visto como uma referéncia,
terd que estar recetivo para colaborar com os seus alunos e para com toda a
comunidade escolar, fomentando um trabalhando de equipa, agindo de forma
consciente, procurar demonstrar criatividade nas suas intervencfes e manter a
responsabilidade inerente a escola. Para além destas competéncias deve ser
autocritico nas suas intervencgdes, nas praticas pensadas que desenvolve, avaliando
sistematicamente o produto do seu trabalho, procurando sempre evoluir e criar
solugcbes que visem a resolucdo de problemas. Logo, o professor tem o
compromisso de adequar as aprendizagens dos seus alunos aos diferentes niveis e
diferencas individuais que apresentam, potenciando assim 0 processo ensino-
aprendizagem. O professor tem que ter um pensamento dialético orientado para a
mutabilidade de situacdes, ensinando que o nivel de desenvolvimento alcancado

nunca deve ser considerado como um estado final absoluto.

No decorrer do estagio pedagdgico, foi notério o meu empenho e dedicacéo
assumindo um compromisso desejavel relativamente as minhas intervencdes. E de
salientar o trabalho em equipa que esteve sempre presente no decorrer do estagio
pedagdgico, apesar de algumas dificuldades consegui equilibrar o esfor¢o exigido
em todas as atividades realizadas, num excelente espirito de cooperacdo entre
todos os elementos do grupo. Procurei desenvolver cada trabalho de forma
profissional, procurando sempre refletir sobre o meu processo de ensino-
aprendizagem, a pontualidade foi uma das caracteristicas nos meus compromissos,
acompanhei dentro das minhas possibilidades todas as etapas do estagio

pedagdgico, participando ativamente na vida da escola.
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3.7.8. Dilemas do Estagio Pedagdgico

O estdgio pedagdgico em Educacdo Fisica tem como principal objetivo
preparar-nos para o servico de docente, colocando a par da realidade educacional,
dai a relevancia de ser supervisionado por docentes altamente especializados, com
a capacidade de reconhecer o campo de atuacao profissional e de intervir de forma

a ajustar as nossas préaticas a medida que o estagio decorre.
Neste contexto de estagio, destaco alguns dilemas que fui confrontado:
- A falta de espaco fisico para as aulas

Interferindo negativamente na pratica pedagdgica dos professores de
Educacéo Fisica, este fator é provocado também pelo elevado nimero de alunos por
turma. Ainda neste ponto senti que nés, professores de Educacado Fisica estamos
muito dependentes das condi¢cdes climaticas, problemas de origem ambiental, ou
seja: vento, chuva, calor, frio, etc. que inviabilizam a realizacdo das mesmas,
levando a incerteza dos conteddos a ministrar na préxima sessao, muitas das vezes
tinhamos que elaborar dois planos de aula (A e B), estando a aplicacdo pratica
dependente deste fator, que poderia provocar a aplicacdo de uma sequéncia de
contetdos de forma alternada, interferindo nas aprendizagens dos alunos. Neste
sentido acho pertinente a escola dispor de mais espacos fisicos com arquitetura
prépria, ndo deixando condi¢cdes adversas como o clima interferir na realizacdo das
aulas. Associado a este problema esta o facto de em dias de chuva ter que partilhar
com outra turma um espaco que esta definido para uma s6 turma trabalhar. As
dificuldades assim acresciam, tendo de adaptar todo o plano para metade do espaco

fisico, levando por vezes a inatividade momentanea de alguns alunos.
- Falta de conhecimento académico sobre o contetdo a ser ministrado.

E um dos dilemas dos professores em suas praticas cotidianas. Ja, de
acordo com Cunha (1992), o professor para trabalhar bem a matéria de ensino tem
gue ter profundo conhecimento do que se propde a ensinar. O professor que tem
dominio do conteudo € aquele que trabalha com a duvida, que analisa a estrutura de

sua matéria de ensino e € profundamente estudioso naquilo que Ihe diz respeito.
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Neste sentido a com a ajuda dos colegas de estagio juntamente com a orientadora,
consegui superar as dificuldades tendo a plena nocédo que a formacado continua é

sem duvida um aspeto a ter em conta enquanto futuro docente.
- Separar ou ndo os alunos por grupos de niveis.

Segundo Krug et al. (2010), os professores de Educacéo Fisica tém enormes
dificuldades de trabalhar com as diferencas individuais dos seus alunos e, esse facto
€ originado de uma deficiente formacdo inicial. Neste ambito, levamos em
consideracdo a avaliacdo diagnostica e formativa, muitas das vezes fizemos aulas
em que tinhamos que dividir a turma por grupos de niveis verificando que seria 0
mais correto visto ter dois grupos distintos quanto as suas prestacdes. Esta foi uma
situacdo dificil de lidar, pois os alunos com mais dificuldade ndo conseguiam
acompanhar a evolucdo dos seus pares, estando a trabalhar na presenca de
colegas com as mesmas dificuldades, as aprendizagens faziam-se sentir, nGs como
responsaveis pelo processo de ensino dos alunos também teriamos que estar mais
tempo na presenca deste grupo (com mais dificuldade), em detrimento do outro, logo

0 grupo mais avancado ndo evoluiu de acordo com as suas capacidades.
- O tempo util de aula.

Neste ponto tivemos dificuldades, principalmente nas aulas de cinquenta
minutos em que o tempo Util era de trinta e cinco, sendo que, tinhamos que ter em

conta, 0 aquecimento e o retorno a calma. Muitas das vezes ndo conseguimos

concretizar os objetivos estabelecidos para uma sesséao por falta de tempo util.
- Ministrar aulas de Educacao fisica em dias consecutivos.

Sendo este aspeto completamente contra os principios de treino, em
contexto escolar ndo difere muito, pois fisiologicamente, a aplicacdo de cargas sem

gue o organismo se restabeleca, podera causar danos no praticante.
- Sobrecarga de matérias programadas.

A sobrecarga das matérias, principalmente no 3° periodo letivo, foi alvo de
uma reformulagéo desajustada, uma vez que este periodo foi demasiado pequeno e
ao mesmo tempo deparei-me com alunos que evidenciavam muitas dificuldades nos

varios dominios da aprendizagem. Tive de ajustar os conteudos, pois 0 humero de
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sessOes estava definido e ndo poderia haver alteragcdes por causa da rotacdo de
espacos. No futuro sera entdo melhor, a reducdo do numero de unidades didaticas a
abordar, para a evolugcdo efetiva das aprendizagens de alunos com grandes
dificuldades ao nivel motor.

- Avaliacdo diagndstica no inicio do ano letivo versus no inicio da unidade

didatica.

Esta € sem duvida uma questdo pertinente, onde ja ouvi relatos muito
diversificados deste assunto. Na avaliacdo diagnéstica hum periodo inicial do ano
letivo é importante que, ao conceber-se as grelhas de avaliacdo diagndstica, os
critérios de éxito a avaliar e o tipo de exercicios a utilizar, tenham em conta a
igualdade de oportunidades dadas aos alunos para demonstrarem as suas aptidoes
nas diversas matérias. Ao serem concebidas numa mesma aula um conjunto de
avaliacdes diagndsticas, pode existir uma reduzida oportunidade de demostracdo de
competéncias, capacidades e habilidades motoras por parte de todos os alunos, que
ainda ndo conhecemos. A distancia entre a avaliacdo diagnéstica e a aplicacdo dos
conteudos podera ser incongruente, face aos transferes que se destacam de outras
matérias. Podemos definir um nivel inicial da turma na avaliacdo diagndstica no
inicio do ano letivo, e no terceiro periodo os alunos ja se encontrarem no nivel
acima. Por outro lado proporciona uma distribuicdo congruente e rigorosa das
unidades didaticas, a um nivel anual e tendo em conta o estado inicial dos alunos,
uma vez ser conhecida a efetiva capacidade dos alunos relativamente a todas as
unidades didéticas. A avaliacdo diagndstica no inicio da unidade didatica permite um
mais rigor, uma vez se encontrarem mais atualizados os dados observados e
registados, ficando-se no momento da sua aplicacdo, com a percecdo atual dos
conhecimentos dos alunos e das suas capacidades nas matérias avaliadas.
Possibilita assim, adequacdes e decisdes de ajustamento mais fidveis e congruentes
com as aprendizagens a realizar. Concluindo este dilema, achamos que este
processo seria facilitado realizando a avaliagdo diagnostica no inicio de cada
unidade didatica. Além das razdes acima descritas, temos que levar em
consideracao a inexperiéncia do estagiario e o facto de num curto espaco de tempo
termos que elaborar demasiadas grelhas de avaliacdo diagndstica, sem experiéncia

quanto a sua consecuc¢do e aplicabilidade, para uma turma que mal conhecemos,
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sem ter em consideracdo o tempo que decorre até ao inicio da abordagem da

respetiva unidade didatica e os respetivos transferes.
- Aguecimento geral versus aguecimento especifico.

Nesta questédo estdo subjacentes diversos fatores um deles prende-se com o
facto da época do ano na qual no encontramos (frio ou calor), que podera
condicionar a escolha dos exercicios para o aguecimento bem como a duragédo do
mesmo. Por outro lado temos que ter em conta 0 momento da unidade didatica no
qual nos encontramos, outro fator a ter em conta sdo as caracteristicas da turma e
de cada aluno. Pessoalmente e tendo em conta um indice motivacional elevado, o
aquecimento deve privilegiar maioritariamente situagdes jogadas, que possibilitem
um bom aquecimento. Independentemente da modalidade devemos direcionar o
aguecimento para 0sS grupos musculares mais solicitados pela mesma. Nos
desportos coletivos, direcionei 0 aquecimento para situacdes que se aproximassem
0 maximo com a realidade do jogo formal, possibilitando uma transi¢éo facil para a

situacéo real do jogo.
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4. TEMA/PROBLEMA:

“O desenvolvimento da forga nas aulas de educacgéo fisica”.

4.1. Introducao/justificacao

Este trabalho foi proposto no ambito do Mestrado em Ensino da Educacéo
Fisica nos Ensinos Béasico e Secundario. A escolha do tema, deve-se a crescente
necessidade de os professores transportarem consigo um conhecimento amplo
nesta matéria, contribuindo de forma eficaz para as suas intervengbes como
docente, pois as praticas tém de ser pensadas, adequando-as as caracteristicas dos
alunos. O docente tem que ter eminente uma supervisdo qualificada, o ensino
correto das técnicas de treino, com seguranca suficiente, proporcionando a
homeostasia e o bem-estar dos alunos. A forca é das capacidades motoras, a mais
importante para 0 movimento, visto que, ndo ha movimento em que a mesma néao se
faca presente. Desta forma, a forca torna-se importante para as atividades
desportivas, 0 que nos leva a sugerir que o desenvolvimento da forca faca parte do
planeamento das aulas de Educacéo Fisica. Este estudo teve por objetivo verificar a
eficacia quanto ao desenvolvimento de forca nas aulas de Educacéo Fisica, durante

um ano letivo.

Este trabalho € importante pois estamos a contactar com uma amostra que se
encontra numa fase fundamental no que diz respeito ao incremento da forca, sendo
esta estimulada pelas unidades didaticas que eles irdo contactar durante o estudo,
permitindo aferir se esta influéncia merece ser pensada para que seja enquadrada
no quadro de uma planificacdo anual com objetivo adicional de desenvolver a

condicao fisica.

Para que esse problema de progressiva inatividade seja colmatado, a escola,
nomeadamente as Aulas de Educacao Fisica, ttm um papel relevante, na saude e
na atividade fisica regular dos alunos.

Os programas de treino de for¢ca nas criangas e nos praticantes em geral,
auxilia na profilaxia das lesdes articulares, pode ajudar na prevencao de doencas

cardiovasculares, da obesidade naquelas faixas etarias, na melhoria das habilidades
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motoras basicas, na prevencao de lesdes em atividades desportivas, na melhoria da
auto-confianca, auto-estima, no desenvolvimento do equilibrio postural, na eficiéncia
de um bom desempenho de tarefas motoras e habilidades desportivas, na melhoria
de rendimento em testes de aptiddo, na antecipagcdo do desenvolvimento de
coordenacao e equilibrio, no estabelecendo o interesse pela aptidao fisica por toda a
vida, na melhoria da flexibilidade, favorecendo assim melhorias na composicao

corporal.

4.2. Formulacado do objetivo do estudo

4.2.1. Problema do Estudo:

Problema- Serda que existem diferencas estatisticamente significativas na

evolucado dos valores atingidos nos testes de for¢a da turma do 9°D do M1 para M2?

4.2.2. Estabelecimento das hipoteses

HO = Nao existem diferencas estatisticamente significativas na evolucdo dos valores

atingidos nos testes de for¢ca da turma do 9°D do M1 para M2.

H1 = Existem diferencas estatisticamente significativas na evolucdo dos valores

atingidos nos testes de for¢a da turma do 9°D do M1 para M2.
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4.3. REVISAO DE LITERATURA

7z

Forca é toda a causa capaz de modificar o estado de repouso ou de
movimento de um corpo, traduzido por um vetor. E o produto da massa pela sua
aceleracdo F = MxA. Segundo Bompa (1999), a forca pode definir-se como a
capacidade de aplicar tensdo contra uma resisténcia. No ambito desportivo a forca
traduz a capacidade da musculatura produzir tensdo, ou seja, aquilo a que

vulgarmente denominamos por contragdo muscular.

Segundo Aguado, J; Rodriguéz, G; Elvira. L (1999), classifica a forca no ponto
de vista fisiol6gico, a maior ou menor capacidade de producéo de forca estabelece
uma relacdo direta com o numero de pontes cruzadas de miosina que interacionam
com os filamentos de actina, com o0 nimero de sarcémeros, com 0 comprimento e 0
tipo de fibras musculares e com os fatores inibidores ou facilitadores da atividade

muscular.

A Forca pode, entdo, ser definida segundo Raposo, (2005) como a
capacidade de vencer resisténcias ou forcas através de atividade muscular. Por
outro lado, segundo 0 mesmo autor a Forca pode ser entendida como capacidade
motora do homem que permite vencer uma resisténcia ou contrapor-se a esta

mediante uma acéo de grande tenséo por parte da musculatura.

Porém, a efetividade do treino da forca parece ser influenciada por diversos
fatores, nomeadamente a idade, a maturidade, o sexo, assim como a intensidade, o

volume e a duracao do treino, ou seja, o programa de treino.

Tipos de forca- Ela pode ser classificada como geral, segundo Monteiro (2003) em:

» Forca geral dos principais grupos musculares sem considerar a
especificidade da modalidade desportiva, ou seja, sem privilegiar qualquer
grupo muscular especifico.

» Forca especifica, quando se privilegia os musculos ou grupos musculares

gue sao determinantes ou mais ativados durante a pratica de alguma
modalidade desportiva.

Segundo Monteiro (2003) pode ser classificada como dindmica e estética,

conforme o tipo de trabalho muscular.



52

» Forca estatica- € aquela em que a tensao desenvolvida ndo altera o

comprimento da musculatura de maneira percetivel.

» Forca dindmica- é aquela em que a tenséo desenvolvida altera o

comprimento da musculatura de maneira percetivel. A for¢ca dinamica pode
ser dividida em :

v" Concéntrica- quando a tensao desenvolvida pelo musculo é superior a
resisténcia que ele tem de vencer, ocorre um encurtamento; este tipo de
acdo ocorre na fase positiva da maioria dos exercicios de treino da
forca, como o supino ou o agachamento.

v' Excéntrica- quando a tensao desenvolvida pelo musculo é inferior a
resisténcia que ele tem de vencer, apesar do musculo tentar encurtar-
se, ocorre um alongamento das fibras musculares; este tipo de acao
ocorre na fase negativa da maioria dos exercicios de treina da forca,
CcOmo 0 supino ou o agachamento.

Segundo o Monteiro, (2003); Raposo, (2005), Greco (2010) e Rodrigues
(2000), a forca dinamica, também, pode ser divida em forca maxima, forca explosiva,

forca rapida e forca de resisténcia.

» Forca maxima- caracteriza-se como a maior for¢a que o sistema

neuromuscular pode desenvolver numa situacao de contracao voluntaria.

» Forca explosiva- € quando se obtém a maxima manifestacéo de forca por

unidade de tempo contra qualquer resisténcia.

» Forca rapida- é definida como a capacidade do sistema neuromuscular de
vencer resisténcias com uma velocidade de contracéo elevada, isto €, a
aplicacao da velocidade durante a realizacao de exercicios de forca.

» Forca de resisténcia- é a capacidade neuromuscular que o organismo tem

de resistir a fadiga, ao realizar exercicios de forca de longa duracao,
durante o trabalho muscular dindmico mantendo a execugédo correta da

técnica.
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Em relacdo a massa corpora existe:

» Forca absoluta- quando néo existe relacéo entre a massa corporal e o

desenvolvimento de forca.

» Forca relativa- quando existe relacéo entre a massa corporal e o

desenvolvimento de forga.

Afinidade entre forca, capacidades motoras e flexibilidade

Segundo Programa Nacional de Educacao Fisica, diferencia duas capacidades
motoras condicionais (resisténcia e forca) e trés capacidades coordenativas
(velocidade, flexibilidade e destreza geral), tendo estas de ser abordadas como
complemento as modalidades desportivas. Segundo este ponto de vista, o éxito de
qualquer atividade motora dependera do grau de desenvolvimento das capacidades
motoras, logo este tema (avaliagdo da forgca muscular), assume-se como um fator de
elevada importancia, no sentido de melhorar a performance muscular em condicdes

estaticas e dinamicas

» Capacidade motora € um traco ou qualidade geral do individuo relacionada ao

seu desempenho numa diversidade de habilidades ou de tarefas, Ou
capacidade que o ser humano tem de desenvolver certas atividades.

» Capacidades motoras condicionais sdo capacidades ligadas ao processo

energético e metabdlico, sdo determinadas pela obtencao e transformacéo de
energia, as capacidades condicionais relacionam-se com o aspeto quantitativo
do movimento e sdo dependentes dos processos de obtencéo de energia e de
fadiga.

» Capacidades motoras coordenativas relacionam-se com o aspeto qualitativo do

movimento. Dependem fundamentalmente de processos de controlo de
movimento e da coordenacédo entre o sistema muscular e o sistema nervoso.
Algumas das capacidades encontram-se no dominio das duas, pelo que nem

sempre é facil coloca-las num ou noutro grupo.

Existem algumas opinibes de que a hipertrofia muscular limita
substancialmente a flexibilidade, e que a sua relagdo é diretamente proporcional,
nao concordo, visto termos atualmente modalidades desportivas onde os atletas se
apresentam com volumes musculares elevados e, no entanto, a sua flexibilidade néo

€ limitada. Neste ponto concordo com Garganta (2003), em que afirma que se o
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trabalho de forca se fizer acompanhar de um correto trabalho de flexibilidade, as

limitacbes anatdmicas ndo se verificam

4.4. Treino de forca em contexto da aula de Educacéao Fisica

Nas aulas de Educacao Fisica, todos os e professores bem formados sabem
gue o excesso de treino deve ser evitado, pois um programa bem elaborado de
exercicios consiste em (séries, repeticdes, cargas e intervalos) nutricio e repouso,
para que assim possa ocorrer o anabolismo (aumento da massa muscular), invés de
catabolismo. O docente terd de cruzar informacédo entre os dados auxolégicos e as
informacgBes disciplinares, para orientar as aulas dos seus alunos, retirando o

maximo de rendimento deles.

Segundo Raposo (2005), o desenvolvimento da forca garante a realizacao
quantitativa e qualitativa do gesto técnico independentemente da idade do
executante, o nivel de for¢a ajuda a vencer resisténcias sem a acumulacao precoce
de fadiga, o correto treino da forca cria condi¢cdes de protecdo das articulacBes e
contribui para um crescimento e desenvolvimento harmonioso das criancas e jovens.
Além disso afirma a sua importancia na prevencdo do aparecimento de futuras
lesbes, através do reforco muscular da regido abdominal, dorsal, lombar e cervical,
assim como o reforco dos musculos que envolvem as articulagbes mais utilizadas,
verifica-se uma compensacdo dos desvios posturais, das posicdes incorretas, das
assimetrias e de outros constrangimentos musculares, como resultados de um modo
de vida sedentério, Apontando ainda para o desenvolvimento em primeiro lugar da
forca geral em todos os grupos musculares, seguido do desenvolvimento da forca
explosiva, da for¢ca de resisténcia e, por ultimo, da forca maxima. Em qualquer um
destes tipos de for¢a, o trabalho geral devera preceder sempre o trabalho especifico.
Relativamente a estudos recentes e semelhantes, comprovaram que os alunos

adquirem ganhos de forca com as aulas de educacao Fisica.
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45, Amostra

Quanto a amostra, iremos trabalhar com a turma 9°D do Colégio de
S.Martinho. Esta amostra é constituida por 19 alunos habitantes na regido de
Coimbra, sendo 7 do sexo feminino e 12 do sexo masculino. A média de idades dos
alunos situa-se nos 15 anos, variando entre 13 e 17 anos. No que diz respeito a

pratica de Desporto extra-escolar, destacam-se 10 alunos.

Quanto ao crescimento e desenvolvimento da crianca e do adolescente

podemos definir as seguintes faixas etarias:

» Crianca = 7 aos 11 anos.

» Pré-adolescéncia = 11 aos 13 anos.

» Fase da puberdade para adolescéncia = 14 aos 15 anos.

» Adolescéncia =13 aos 17 anos.

» Adulto = 17 aos 25 anos.

Desta forma tenho uma amostra € constituida por 3 alunos na pré-adolescéncia,

12 na fase da puberdade para adolescéncia e 4 alunos na fase da adolescéncia.

O crescimento acentuado do musculo no treino de forca pode ocorrer depois
da adolescéncia, quando os perfis hormonais de homens e mulheres (adultos)
comecam a surgir. Nos homens na fase da puberdade para adolescéncia ha
influéncia da testosterona, apds a puberdade com o treino de forca pode ocorrer o

aumento da massa muscular além do crescimento normal.

Quando uma crianca entra na adolescéncia (Por volta dos 14 anos), ocorrem
ganhos em tamanho muscular, tendo que ter especial atencdo nestes alunos,
especialmente entre os 14 e 15 anos (fase da puberdade para a adolescéncia)

devido as diferencas tipicas de amadurecimento.

O crescimento 6sseo cessa em torno dos 18, 20 anos de idade. Pois ao
término do crescimento as placas se ossificam (endurecem com o calcio) e

desaparecem.
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4.6. Metodologia de treino

Neste ponto, no inicio do ano letivo, durante a elaboracdo do Plano Anual,
estabelecemos duas hipoteses quanto a metodologia de treino, tendo em vista a
tematica apresentada: a primeira hipétese foi, administrar em todas as aulas um
tempo util destinado a prética da condicao fisica semelhante ao que era exigido nos
testes a que estavam submetidos, para avaliacdo de forca, a segunda hipodtese, era
fazer o planeamento das aulas em que, o tempo util das mesmas, seria destinado a
praticas das unidades didaticas estabelecidas. Tendo de ter em consideracdo
algumas limitagBes, tais como o tempo efetivo de aula, recursos matérias,
instalacbes e sua rotatividade, numero de alunos na turma, 0s objetivos
estabelecidos em cada unidade didatica, entre outros, decidimos enveredar pela
segunda hipétese, por duas razdes, o tempo utii de aula, em funcdo das
aprendizagens seria maior e o desfasamento das suas praticas em relagdo ao
estudo pois ndo estaria apenas, a levar em consideracdo as praticas das unidades
didaticas, mas também, um trabalho paralelo, em que a amostra estava
permanentemente a ser formatada, para chegar a uma prova e a realiza-la com o
éxito, proporcionando assim um descredito nas prele¢gdes conclusivas. Neste sentido
canalizei as praticas pedagogicas de forma a ndo manipular os resultados deste
estudo, claro, sem colocar de parte que a condic¢éo fisica foi matéria abordada com a
regularidade necessaria e exigida, pois € a base essencial para o éxito de qualquer
modalidade.

Em suma este trabalho serd desempenhado com o rigor necesséario a
pertinéncia do tema, segundo pesquisas, tratamento de dados e conclusdes claras.
As conclusdes serdo de futura importancia como objeto cientifico. Irei utilizar uma
metodologia quantitativa para a recolha de dados, que, através da estatistica, torna
concisas as conclusdes do estudo, tirando partido das mesmas, como profissional
de intervengéo pedagogica, tendo como incumbéncia o planeamento dos contetudos

de cada unidade didatica.
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4.7. Testes e suarealizacéo

As respetivas avaliacdes foram/serao realizadas no inicio e no final do ano
letivo. Foram despendidas duas aulas em prol deste estudo, uma para a 12
avaliacdo, outra para a 22 avaliagcado, sendo que nestas aulas os alunos néao fizeram
mais nada além dos testes a que estiveram submetidos. Durante estas aulas
fizemos um aquecimento muito breve, pois ndo queriamos que os alunos
revelassem o minimo de cansaco no momento prévio a realizacdo dos respetivos
testes, ndo interferindo nas suas prestacdes. Esta metodologia foi estabelecida
porque os testes efetuados solicitavam grupos musculares distintos, dai a razdo de

fazer todos os testes na mesma aula.

No intervalo entre a 12 e 22 avaliacdo os alunos tiveram contacto com as
unidades didaticas de: Ginastica Acrobatica, Andebol, Voleibol, Ginastica de
Aparelhos, Atletismo, Basquetebol, Futsal, Multiatividades (Dancga e Orientagcao) e
Raguebi, sendo a sua pratica distribuida em duas sessbes semanais, uma de 45

minutos e outra de 100 minutos de Educacao Fisica.

4.8. Instrumentos

O material utilizado foi: fita-cola, caneta, grelha de dados, fita métrica,
cronémetro, coluna de som, leitor de mp3, colchdes, para a estatura e da massa
corporal, de acordo com o protocolo do Fitnessgram, recorremos ao uso de uma
balanca de chdo (Seca) e de um estadidmetro (Seca), no teste de Hand Grip

utilizamos o dinamometro de méo (Lafayette).

4.9. Procedimentos

Massa corporal - Esta medida efetuou-se com o aluno descalco e imével em

cima da balanca. Os valores foram registados em quilogramas (kg).
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Estatura - Esta medida efetuou-se com o aluno descalco e de pé, com as
costas e os calcanhares encostados ao estadidmetro e olhar dirigido para a frente. O
registo foi feito em centimetros (cm), desde o vértex até ao plano de referéncia no

solo.

4.10. Aspetos éticos

Numa primeira fase apresentdmos a proposta de estudo aos respetivos
orientadores, depois no sentido de clarificar este processo junto da amostra,
revelamos junto da mesma os procedimentos, finalidades e importancia deste
trabalho no sentido de obter um consentimento e cooperacao desejada da parte dos

estudantes

4.11. Selecéo e justificacdo da metodologia a utilizar

Neste estudo optamos pelo método quantitativo, porque o0s métodos
quantitativos permitem buscar descrever significados que sdo considerados como
inerentes aos objetos, por isso é definida como objetiva, tem como caracteristica
permitir uma abordagem focalizada, pontual e estruturada, utilizando dados
guantitativos; a coleta de dados quantitativos realiza-se através da obtencdo de
respostas estruturadas, as técnicas de analise sdo dedutivas (isto €, partem do geral
para o particular) e orientadas pelos resultados; possibilita a andlise direta dos
dados, tem forca demonstrativa, permite generalizacdo pela representatividade e
permite inferéncia para outros contextos; enfatiza o desenvolvimento de investigacao
dentro de protocolos estabelecidos e técnicas especificas, pressupbe uma
observacdo cuidada, formulando hipéteses (filtrando-as), controlando as variaveis,
tendo como objetivo o tratamento dos dados com uma analise estatistica. Situa-se
no ambito de uma metodologia das ciéncias em geral, baseando-se em hipoteses
(Ho e H1). Esta metodologia apresenta algumas limitacdes, dentro das quais o
significado € sempre sacrificado em detrimento do rigor matematico exigido pela

andalise, ndo permite andlise das relagbes, os resultados podem ser considerados



59

como verdade absoluta, o investigador ndo consegue manipular alguns aspetos pois
lida com seres humanos sendo variaveis independentes, outra limitacdo € de que a
conclusédo deste tipo de metodologia, atende ao desenvolvimento da experiéncia, no
qual ha a necessidade de ter de atender aos aspetos de validade interna ou externa.
No que diz respeito a validade interna, sé existe quando as variaveis estranhas séo
controladas o que torna dificil este estudo devido ao contacto com a amostra.
Quanto a validade externa de uma investigacdo esta relacionada com a
generalizacdo dos seus resultados, ou seja, trata-se de saber até que ponto os
resultados de uma dada investigacdo num dado contexto sdo validos para outros

contextos.

4.12. Analise de dados com base na Estatistica

No tratamento estatistico dos dados, os calculos deste estudo foram
efetuados no IBM SPSS, v. 20.0

Para a apresentacdo dos resultados do estudo, foi utilizada a estatistica
descrita, através do calculo da: média, desvio-padrao caracterizando os dados

relativos a amostra.

Com a intensao de verificar a normalidade dos dados foi utilizado o teste

Shapiro-Wilk, visto estar a trabalhar com uma amostra reduzida.

Apoés a aplicacdo do teste Shapiro-wilk, verificou-se que os dados possuem
distribuicdo normal (p=0.05) nos testes de flexdes e hand grip, pelo que foi utilizado
o teste paramétrico T student para amostras emparelhadas. Ndo se verificou uma
distribuicdo normal (p<0.05) no teste de abdominais, logo utilizou-se o teste néo
paramétrico Wilcoxon (correspondente ao teste paramétrico t-student para amostras

emparelhadas).



Tabelas descritivas

Tabela 1 — Frequéncia da amostra de acordo com o0 género

Género

60

Frequéncia Percentagem (%)
Masculino 12 63,2
Feminino 7 36,8
Total 19 100

Tabela 2 — Frequéncia da amostra de acordo com a idade

Idade

Frequéncia Percentagem (%)
13 3 15,8
14 5 26,3
15 7 36,8
16 4 211
Total 19 100

Tabela 3 — Média e Desvio-Padrdo da idade

Idade

Média (anos)

Desvio-Padrao

14,63

1,01

Tabela 4 — Frequéncia da amostra de acordo com a pratica de desporto extra-

escolar

Desporto extra-escolar

Frequéncia Percentagem (%)
Sim 10 52,6
Nao 9 47.4
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Total

19

100

Tabela 5 — Modalidades praticadas pelos alunos com desporto extra-escolar

Desporto extra-escolar

Frequéncia Percentagem (%)

Futebol 3 30
Natacéao 3 30
Equitacao 1 10
Voleibol 1 10
Aerobica 1 10
Andebol e Futebol 1 10
Total 10 100

Tabela 6 — Média e Desvio-padrao do peso, estatura e IMC de acordo com o0 género

e a pratica de desporto extra-escolar

Peso (kg) Estatura (m) IMC (kg/m?)
M1 M2 M1 M2 M1 M2
M({DP) M({DOP) M({DP) M(DOP) M(DP) M(DP)
. 58,04 61,33 1,67 1,69 20,62 21,34
Masculino
(12,53) (11,69) (0,09) (0,08) (3,81) (3,54)
o 55,57 58,86 1,61 1,61 21,52 22,63
Feminino
(6,21) (5,14) (0,05) (0,05) (1,82) (1,74)
Com Desporto 55,50 59,20 1,65 1,66 20,20 21,21
extra-escolar (22,73) (11,69) (0,09) (0,08) (3,41) (3,19)
Sem Desporto 58,94 61,78 1,65 1,66 21,78 22,49
extra-escolar (7,67) (7,31) (0,08) (0,08) (2,90) (2,83)
Total 57,13 60,42 1,65 1,66 20,95 21,82
ota
(10,50) (9,69) (0,08) (0,08) (3,19) (3,01)
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4.13. Analise das tabelas descritivas (Tabela 1 a 6)

Analisando as tabelas descritivas, a amostra é constituida por 19 alunos em
que 7 (36.8%) sao do sexo feminino e 12 (63.2%) do sexo masculino, a idade média
€ 14.63 anos, que se compreendem entre 13 e 16 anos. Quanto a pratica de
desporto extra-escolar sdo 10 alunos (52.6%) do total da amostra, em que 3
praticam Futebol, 3 Natacdo, 1 Voleibol, 1 Equitacdo, 1 Aerdbica e 1 aluna que
pratica Andebol e Futebol. Os restantes 9 alunos (47.4 %) ndo praticam Desporto

extra-escolar.

No que confere a variavel massa corporal, na primeira recolha de dados, o
sexo feminino apresentava uma média de 55.57 kg, enquanto o sexo masculino
tinha uma média de 58.04 kg. Na segunda recolha, constatou-se que as raparigas
incrementaram em média 3.29 kg, passando a pesar em média 58.86 kg. Nos
rapazes ocorreu um incremento de 3.29 kg, passando a pesar em média 61.33 kg.
Quanto aos desportistas apresentavam 55.50kg, os ndo desportistas 58.94 kg. Na
segunda recolha, constatou-se que os desportistas incrementaram em média 3.7 kg,
passando a pesar em média 59.20 kg, e nos nao desportistas ocorreu um

incremento de 2.84 kg, passando a pesar em média 58.94 kg.

Para a estatura, o sexo feminino na primeira recolha, media, em média, 1,61
m, por sua vez o0 sexo masculino, tinha uma média 1,67 m. Na segunda recolha, as
raparigas apresentavam uma média igual a primeira, ou seja 1,61 m e nos rapazes
verificou-se um incremento de 0,02 m (2 cm) medindo 1,69 m. Quanto aos
desportistas na primeira recolha, media, em média, 1,65 m, igualando os nao
desportistas, na segunda recolha, os desportistas apresentavam uma média de 1.66
m, igualando novamente os ndo desportistas ou seja verificou-se um incremento de
0.01m (1 cm).

Relativamente ao indice de massa corporal (IMC), na primeira recolha o sexo
feminino tinha em média 21,52 kg/m2. O sexo masculino tinha em média um IMC de
20.62 kg/m2, e segundo o ACM'S e o Fithessgram, na segunda recolha, o IMC do
sexo feminino foi de 22.63 kg/m2 e do sexo masculino foi de 21.34 kg/m2, Assim,

para o sexo feminino verifica-se um incremento de 1.0l1kg/m2 e para 0 sexo
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masculino um incremento de 0.72kg/m2. Relativamente ao indice de massa corporal
(IMC), na primeira recolha os desportistas tinha em média 20.20 kg/m2. Os nao
desportistas tinham em meédia um IMC de 21.78 kg/m2. Na segunda recolha, o IMC
os desportistas foi de 21.21 kg/m2 e os ndo desportistas foi de 22.49 kg/m2.

Os dados acima mencionados, segundo os valores de referéncia da

Fitnessgram, demonstram que a amostra encontra-se no estado normal/saudavel.

Tabela 7 — Média e Desvio-padréo dos exercicios de forca de acordo com o género

e a pratica de desporto extra-escolar

M1 M2 M1 M2 M1 M2

M(P) M(@DP) M(@DP) M(@DP) M(@DP) M [DP)

22,08 26,17 55,33 62,42 35,50 38,42
(13,91) (14,28) (24,13) (21,73) (9,41) (9,67)
11,43 14,86 45,57 52,86 28,57 33,29
(10,71) (12,03) (22,67) (20,03) (3,10) (3,40)
Com Desporto 20,70 23,80 54,00 62,70 33,80 37,50
extra-escolar (9,25) (11,32) (23,22) (19,36) (10,31) (10,25)
Sem Desporto 15,33 20,00 49,22 54,67 32,00 35,44
extra-escolar (27,36) (17,52) (24,88) (23,25) (5,83) (5,57)
18,16 22,00 51,74 58,89 32,95 36,53
(13,58) (14,29) (23,47) (21,09) (8,32) (8,21)

Masculino

Feminino

Total




Testes normalidade

Teste t género + desporto*Flexdes
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Tabela 8 — T-teste para amostras emparelhadas para comparacédo dos resultados

das flexdes nos dois momentos de avaliacdo, por género, desporto extra-escolar e

amostra total

Flexdes

M1 M2
t p

M DP M DP
Masculino 22,08 13,91 26,17 14,28 -2,74 0,0019
Feminino 11,43 10,71 14,86 12,03 -3,36 0,0015
Com Desporto

20,70 9,25 23,80 11,32 -3,27 0,01
extra-escolar
Sem Desporto

15,33 17,36 20,00 17,52 -2,52 0,0036
extra-escolar
Total 18,16 13,58 22,00 14,29 -3,86 0,001

Teste wilcoxon género+desporto*Abdominais

Tabela 9 - Teste de Wilcoxon para amostras emparelhadas relativamente aos

resultados no teste dos abdominais nos dois momentos de avaliacdo

z p
Masculino -2,21 0,027
Feminino -2,02 0,043
Com Desporto extra-escolar -2,02 0,043
Sem Desporto extra-escolar -2,21 0,027
Total -2,94 0,003
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Teste t género+desporto*hand grip

Tabela 10 — T-teste para amostras emparelhadas para comparacdo dos resultados
no hand grip nos dois momentos de avaliacao, por género, desporto extra-escolar e

amostra total

Hand grip

M1 M2
t p

M DP M DP
Masculino 35,50 9,41 38,42 9,67 -6,23 0,000
Feminino 28,57 3,10 33,29 3,40 -4.18 0,006
Com Desporto

33,80 10,31 37,50 10,25 -4.,32 0,002
extra-escolar
Sem Desporto

32,00 5,83 35,44 557 -5,32 0,001
extra-escolar
Total 32,95 8,32 36,53 8,21 -6,733  0,0000

4.14. Analise das tabelas dos exercicios de for¢a (Tabela 7 a 10)

Para o sexo masculino:

No teste das flexBes verificamos que, p<0.05 logo ha diferencas
estatisticamente significativas, no 1°momento fizeram uma média de 22.08
repeticdes e no 2° momento 26.17 repeticdes, houve um incremento meédio de 4.09

repeticbes No teste dos abdominais verificamos que, p<0.05 logo, ha diferencas
estatisticamente significativas, no 1° momento fizeram 55.33 repeticbes e no 2°

momento 62.42 repeticbes, houve um incremento de 7.09 repeticdes. No teste de

hand grip verificamos que, p<0.05 logo, h& diferencas estatisticamente
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significativas, no 1° momento fizeram 35.50 Kgf e no 2° momento 38.42 Kg, houve

um incremento de 2.92 Kg.
Para o sexo feminino:

No teste das flexbes verificamos que p<0.05 logo ha diferencas
estatisticamente significativas no 1°momento fizeram uma média de 11.43 repeticbes

e no 2° momento 14.86 repeticdes, houve um incremento de 3.43 repeticbes. No

teste dos abdominais verificamos que p<0.05 logo héa diferencas estatisticamente
significativas no 1° momento fizeram 45.57 repeticbes e no 2° momento 52.86

repeticbes, houve um incremento de 7.29 repeticdes. No teste de hand grip

verificamos que p<0.05 logo ha diferencas estatisticamente significativas no 1°
momento fizeram 28.57 Kgf e no 2° momento 33.29 Kgf, houve um incremento de

4.72 Kdf.

Para alunos que praticam desporto extra-escolar:

No teste das flexBes verificamos que p<0.05 logo ha diferencas
estatisticamente significativas no 1°momento fizeram uma média de 20.70 repeticbes

e no 2° momento 23.80 repeticdes, houve um incremento de 3.1 repeticdes. No teste

dos abdominais verificamos que p<0.05 logo ha diferencas estatisticamente
significativas no 1° momento fizeram 54 repeticbes e no 2° momento 62.70

repeticbes, houve um incremento de 8.7 repeticbes. No teste de hand grip

verificamos que p<0.05 logo ha diferencas estatisticamente significativas no 1°

momento fizeram 33.80 Kg e no 2° momento 37.50 Kg, houve um incremento de 3.7
Kdf.

Para alunos néo praticantes de desporto extra-escolar:

No teste das flexbes verificamos que p<0.05 logo ha diferencas
estatisticamente significativas no 1°momento fizeram uma média de 15.33 repeticOes

e no 2° momento 20.00 repeticdes, houve um incremento de 4.67 repeticdes. No

teste dos abdominais verificamos que p<0.05 logo ha diferencas estatisticamente
significativas no 1° momento fizeram 49.22 repeticbes € no 2° momento 54.67
repeticdes, houve um incremento de 5.45 repeticbes. No teste de hand grip

verificamos que p<0.05 logo ha diferencas estatisticamente significativas no 1°
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momento fizeram 32.00 Kgf e no 2° momento 35.44 Kg, houve um incremento de

3.44 Kaq.

4.15. Discussao dos resultados

Com o estudo em questdo, procurou-se verificar a “O desenvolvimento da
Forca nas aulas de Educacéo Fisica Escolar”, através do recurso das baterias de
testes do Fitnessgram e do Eurofit. Para levar a cabo este estudo foram recolhidos
dados relativamente ao género, aos alunos que praticam ou ndo desporto extra-
escolar, com 0s quais posteriormente se estabeleceu uma correlacdo com o0s
resultados obtidos nos testes avaliados. A bibliografia aponta para que existam

alteracdes na forca no decorrer das aulas de Educacéao Fisica.

Dada a existéncia de incremento no IMC, devido ao aumento da estatura e de
massa corporal, os resultados do estudo podem ter sido afetados para nesta
amostra, uma vez que a estatura € um preditor do crescimento e consequentemente
da forca, contrariando assim outros autores que sustentam que 0 crescimento
muscular é predominantemente hipertréfico (Malina, 2002). No entanto a faixa etaria
em que se situa a amostra é propicio a estes resultados, pois nesta fase de

desenvolvimento os jovens sofrem variagées neste ambito.

Globalmente, a amostra em questao apresentou maiores incrementos para o
teste de abdominais, e com menor expressao, no teste das flexdes. Em todos os
testes verificou-se que, houve incrementos significativos de forca, quando
comparados entre os dois momentos. Segundo a norma do Fitnessgram e Eurofit os

valores dos testes acima descritos apresentam-se acima dos valores de referéncia.

Comparando os momentos (M1-M2), aceitamos H1= Existem diferengas
estatisticamente significativas na evolugédo dos valores atingidos nos testes de forca da
turma do 9°D do M1 para M2.

Verifico que em todos os testes ha acréscimo no que diz respeito as
prestacOes entre a primeira e a segunda avaliagdo. Comparando 0s grupos, verifico

gue o sexo masculino tem valores superiores em relacdo ao sexo feminino nas suas



68

prestaces em todos os testes, assim como os desportistas em relagcdo aos nao
desportistas. Estes resultados poderdo garantir a influéncia da Educacao Fisica no
desenvolvimento de for¢ca dos alunos, reforcando assim véarios estudos sobre o
desenvolvimento da forca em criancas, que concluiram ser possivel desenvolver

esta expressao.

Semelhante e este estudo temos, Cunha (1996) e Rodrigues (2000), em que
submeteram turmas do 7°ano e 8° ano respetivamente a programas especificos de
treino em ambiente escolar e as conclusbes foram semelhantes comprovando os
ganhos de forca em ambas as amostras. Em relacdo ao teste de forca da mao
dominante, segundo Marques et ai (1993) nas provas de dinamometria de mao
(forca maxima) e de salto em distancia sem corrida preparatéria (forca rapida)
encontraram resultados médios que evoluem com o avanco da idade em ambos os

sexos e salientam que eles sdo melhores no sexo masculino.

No entanto, ndo podemos deixar de considerar que, a melhoria das
capacidades motoras sofre interferéncia com o estado de maturagdo. Também é
possivel questionar o impacto do desporto federado nos referidos testes, pois 0s
valores dos mesmos, estdo sempre acima dos restantes alunos da amostra, ainda
assim nas flexdes nao evoluiram a par com 0s outros, este facto deve-se ao limiar

fisioldgico que estes ja estdo no M1.

Em sintese, € possivel afirmar que para a amostra do presente estudo
ocorreram evolugbes na expressdo da forca, apresentaram progressfes entre 0s
dois momentos em todos os testes. Este facto pode ser devido ao treino,

crescimento, mas também devido a pratica desportiva em contexto escolar.

Uma vez que os resultados foram bastante positivos para a globalidade dos
alunos, considero importante o trabalho desenvolvido nas aulas de Educagéao Fisica,
recomendo a sua continuidade nos anos futuros, que durante as aulas se dé énfase

a todos estes aspetos retratados, tendo repercussdes ao nivel das suas prestacoes.
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4.16. Concluséao

O estudo em questdo mostra que existem alteracdes no desenvolvimento da
forca. No entanto, também se constatou o impacto do treino, nos praticantes de
atividade fisica extra-escolar, dado apresentarem valores superiores aos nao
praticantes de atividade fisica extra-escolar em todos os testes a que foram
submetidos. Através dele, é possivel retirar conclusdées acerca do impacto das aulas
de Educacéo Fisica quanto aos indices de forca, particularmente em contacto com
as unidades didaticas que contactaram. No entanto temos que incluir o impacto das
alteracdes morfologicas que a amostra sofreu no intervalo das avaliacbes, em que
principalmente a estatura que segundo Malina (2002), € um preditor do crescimento
e consequentemente da forca, ndo podendo deixar de considerar que a melhoria das

capacidades motoras esta diretamente relacionada com a maturacao.

A tematica da forca, ao ser parte integrante do Programa Nacional de
Educacédo Fisica, a sua abordagem ao longo das unidades didaticas assume um
caracter fundamental para o sucesso nas modalidades. Além de proporcionar um
aumento da forca muscular, o treino de forca em criancas e jovens pode
proporcionar outros beneficios como: aumento da poténcia muscular, da densidade
mineral 6ssea, da aptiddo cardiorrespiratéria, reducdo na quantidade de lipidios
circulantes, transformacdes na composicdo corporal, evolucdo no desempenho
desportivo, aumento da resisténcia a lesdes e, também, melhora da saude mental e

bem-estar.

No entanto torna-se necessario dar grande atencdo da parte dos professores
que irdo aplicar determinado método de treino, para as questdes de periodizacédo
das atividades, planeamento, sistematizacdo e aplicacdo de forma orientada, para
evitar-se problemas futuros no desenvolvimento do jovem ou até mesmo para

possiveis lesdes provenientes da realizagdo incorreta dos exercicios.

O estudo em questao mostra que, existem alteragdes no desenvolvimento de
forca nas aulas de Educacdo Fisica Escolar na amostra. Consideramos que as
unidades didaticas estudadas sdo uma mais-valia para a aquisicdo de forca,
estabelecendo uma ponte entre, o estudo e as unidades didaticas abordadas

durante o ano letivo, saliento as unidades didaticas mais importantes, isto é que
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tiveram uma relacao direta, com o estudo desenvolvido: a Ginastica Acrobatica, que
se revelou uma modalidade, onde os alunos exercitaram toda a sua musculatura,
sendo de revelar a importancia do core, pois a postura foi alvo de avaliagao, tendo
influencia direta no teste de aptiddo muscular, forca de resisténcia abdominal, o
Andebol, foi muito importante, principalmente no incremento de forca da méao
dominante (teste de Handgrip), pois os alunos tinham que manejar a bola solicitando
forca por parte da médo dominante, o Voleibol foi uma modalidade que participou
para o incremento de forca principalmente no teste de extensédo de bracgos, pois 0s
membros superiores sao solicitados constantemente durante a sua pratica, exigindo
dos alunos a transposicéo da bola para o campo adversario, Ginastica de Aparelhos
a semelhanca da Ginastica acrobética tem participacdo pra o incremento de forga,
os apéndices sdo muito solicitados, o também reforca bastante o core, Basquetebol
assume um papel fundamental, pois foi notéria a evolucédo nesta modalidade, sendo
gue na avaliacao diagnostica muitos alunos nem conseguiam fazer chegar a bola ao
cesto, e com as praticas guiadas assumiram uma capacidade de realizar os gestos
técnicos especificos com qualidade, notando-se um incremento de for¢ca nos

membros, 0 que contribuiu para o sucesso do teste de forca de tronco (flexdes).

No entanto é fundamental que os professores se apercebam que existe a
necessidade de potenciar cada vez esta capacidade condicional no meio escolar.
Consideramos que este projeto ndo s6 foi importante para a consolidacdo dos

conhecimentos assim como para a aquisicéo de novos.

4.17. Limitacdes ao estudo

Neste ponto tenho a referir: tempo Util destinado a realizagdo dos testes; o
estudo ser somente para uma turma; tamanho da amostra; limitagdes no numero
testes por razbes protocolares; reduzido numero de aulas para alcancar os objetivos

desejados; falta de uma avaliagcao intermédia;
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5. CONCLUSAO DO RELATORIO DE ESTAGIO

O estagio pedagdgico foi o momento privilegiado no qual através da prética
desenvolvi competéncias pessoais, sociais, éticas e profissionais, num clima de
colaboracdo e entre ajuda entre todos os intervenientes (professor orientador da
faculdade, professora orientadora da escola, professores do grupo disciplinar,
colegas de estagio, alunos, direcao e restante comunidade educativa).

Contudo, tenho de salientar as experiéncias em que tive mais dificuldades,
momentos onde as duvidas subsistiram de forma acentuada, conduzindo assim, a
busca de solucdes eficazes, que permitissem que na pratica as mesmas se
dissipassem, promovendo as aprendizagens dos alunos. Neste ponto temos que
realcar a disponibilidade e o contributo permanente da professora Luisa Mesquita,
gue com a sua boa vontade e o vasto conhecimento e experiéncia nesta area se

revelou imprescindivel.

N&o posso deixar de referir as dificuldades sentidas em conjugar a minha vida
pessoal com todas as tarefas que o estdgio acarreta, ainda assim faco uma
avaliacdo positiva do meu trabalho como docente, tendo contribuido de forma eficaz
para as aprendizagens dos alunos.

Em suma, este estagio foi importante no meu futuro como docente, adquiri um
vasto conhecimento como ja fiz referéncia anteriormente, ainda que este, tem de ser
retratado como um inicio de uma longa viagem, pois ndo posso nunca dar como
concluida a minha formacao, tendo eu como profissional de estar disponivel para
uma constante atualizagdo de conhecimentos, saliento que principalmente na ultima
década, temos vindo a vivenciar uma sociedade em constante mutacdo, onde as
exigéncias por parte de quem opera diretamente com ela sdo cada vez mais
complexas, exigindo dos seus operadores estratégias que se adequem a estas

mudancas socialis.
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Anexo 1

Bateria de Testes Fitnessgram segundo Fithessgram, Test Administration Manual,

The Cooper institute For Aerobic Research. (1999)

Teste de aptiddo muscular: Forca e Resisténcia Abdominal

O teste de abdominais, procura medir a for¢a e a resisténcia abdominal. Forca
porque implica elevar o tronco, resisténcia pois 0 aluno deve repetir 0 movimento

durante um periodo de tempo.

Objetivo: Efetuar o maior numero de repeticdes, até um maximo de 75, de

acordo com um ritmo pré-delimitado.

Descricdo da aplicacdo do teste: Os alunos constituiram grupos de 2

elementos, sendo que um realizava e 0 outro segurava 0s pés do parceiro e
efetuava a contagem do numero de repeticbes. Os executantes dispuseram-se
deitados sobre um colchdo em posicado de supino e com as pernas fletidas a 140°,
0s bracos posicionados ao lado do corpo em extensao e em contacto com o colchao.
De seguida, colocaram as pontas dos dedos das méaos na extremidade proximal de
uma marca (com 75 cm de comprimento e 11,4 cm de largura) pré-delimitada no
tapete. Depois do executante assumir a posi¢cédo de partida, o seu parceiro segurava
0S pés para evitar que os calcanhares saissem do solo, controlava a contagem e se
o0 colega atingia a proximidade distal da marca, de acordo com a cadéncia
delimitada. Por sua vez, enquanto contador e controlador verifiquei se a cabeca e
costas tinham contacto com o solo a cada repeticdo e garantia feedbacks sempre

gue necessario.

Os alunos realizaram o teste até nédo conseguirem fazer mais, ou até um
maximo de 75 repeti¢cdes, ou até a segunda incorre¢do, a um ritmo de 20 repeticdes

por minuto (ou seja, a cada 3 segundos efetua 1 repeticéo).
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Material utilizado: colchdo, cronémetro, faixa de 75 cm de comprimento e 11,4

cm de largura.

Teste de Forca de Tronco: Extensdes de Bracos

O teste de flexdes, segundo Jay Hofman, procura medir a forca e a
resisténcia da regido superior do corpo. Forgca porque implica fletir o tronco,

resisténcia pois o aluno deve repetir o movimento durante um periodo de tempo.

Objetivo: Executar o maior namero de flexdes, com uma determinada

cadéncia.

Descricdo da aplicacdo do teste: Os alunos constituiram grupos de 2

elementos, sendo que um realizava e o outro efetuava a contagem das repeticdes e

verificava 0 movimento.

Os alunos executantes comecaram por se dispor no solo em posi¢cao de
decubito ventral, colocando as mdaos na linha dos ombros, dedos estendidos,
membros inferiores em extensao (orientados pela linha dos ombros) e apoiados nas
pontas dos pés. O corpo dos alunos deveria formar uma linha reta da cabeca aos
pés, para que todos 0s segmentos corporais estivessem devidamente alinhados e
de seguida pudessem efetuar uma flexdo/extensao dos membros superiores até que

articulacéo do cotovelo atingisse um angulo de cerca de 90°.

A populacdo de estudo realizou o teste até ndo conseguir fazer mais
repeticbes ou até a segunda incorrecdo, a um ritmo de 20 repeti¢ées por minuto (ou

seja, a cada 3 segundos efetua 1 repeticao).

Material utilizado: Cronémetro.
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Anexo 2

Bateria de Testes Eurofit segundo Jay Hofman, (2006).

Teste de forca estatica: Handgrip

Objetivo: Verificar a forca de pressao manual dos alunos avaliados.

Descricdo da aplicacdo do teste: Cada aluno foi chamado individualmente e foi

pedido que agarrasse o dinamdémetro com a mao dominante, com a parte frontal do
objeto voltada para os abdutores. De seguida, foi requerido ao sujeito que apertasse
o instrumento com a forca maxima durante aproximadamente 3 segundos. O

resultado registado foi o melhor de entre duas tentativas possiveis.

Material utilizado: Dinamémetro de méao (Lafayette).




Anexo 3

Teste da normalidade

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Estatura_1 134 19 ,200° ,945 19 ,326
Estatura_2 ,145 19 ,200° ,947 19 ,358
MC_1 141 19 ,200° ,939 19 253
MC_2 ,138 19 ,200° ,940 19 262
Flexdes_1 ,163 19 ,200° 921 19 ,118
Flexdes_2 152 19 ,200° ,915 19 ,091
Abdominais_1 260 19 ,001 834 19 ,004
Abdominais_2 ,304 19 ,000 738 19 ,000
Handgrip_1 139 19 ,200° ,938 19 239
Handgrip_2 ,166 19 181 ,943 19 ,304
IMC_1 141 19 ,200° ,960 19 578
IMC 2 121 19 ,200° ,965 19 667

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction




Anexo 4

Tabelas descritivas de géneros, idades, praticantes de Desporto extra-escolar e ndo praticantes de Desporto extra-escolar

Statistics
Género | Idade
Valid 19 19
N
Missing 0 0

80



Género
Frequenc |Percent |Valid Cumulative
y Percent Percent
masculino 12 63,2 63,2 63,2
Valid feminino 7 36,8 36,8 100,0
Total 19 100,0 100,0
Idade
Frequenc| Percent Valid Cumulative
y Percent Percent
13 3 15,8 15,8 15,8
Valid
14 5 26,3 26,3 42,1
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15 7 36,8 36,8 78,9
16 4 21,1 21,1 100,0
Total 19 100,0 100,0
Descriptive Statistics
N Minimum[Maximum{ Mean Std.
Deviation
ldade 19 13 16 14,63 1,012
Valid N 19

(listwise)
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Statistics

Desporto_extra_escolar

Valid

Missing

19

Desporto_extra_escolar

Frequenc| Percent Valid Cumulative
y Percent Percent
N&o 9 47,4 47,4 47,4
Valid Sim 10 52,6 52,6 100,0
Total 19 100,0 100,0
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Statistics

Sim_qual_cat

Valid 10
N
Missing 9
Sim_qual_cat
Frequenc| Percent Valid Cumulative
y Percent Percent
Futebol 3 15,8 30,0 30,0
Natagéo 3 15,8 30,0 60,0
Valid
Equitacao 1 5,3 10,0 70,0
Voleibol 1 53 10,0 80,0




Aerdébica

Andebol e
Futebol

Total
Missing System

Total

10

19

5,3

5,3

52,6

47,4

100,0

10,0

10,0

100,0

90,0

100,0
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Anexo 5

M e DP guanto aos tetes de Flexes, abdominais, Handgrip, género e desporto extra-escolar

Case Processing Summary

Cases

Included Excluded Total

N Percent N Percent N Percent

Flexbes_1 * Género 19 100,0% 0 0,0% 19 100,0%
Flexbes_2 * Género 19 100,0% 0 0,0% 19 100,0%
Abdominais_1 *
) 19 100,0% 0 0,0% 19 100,0%
Geénero
Abdominais_2 *
19 100,0% 0 0,0% 19 100,0%

Género




Handgrip_1 * Género
Handgrip_2 * Género

Flexbdes 1 *
Desporto_extra_escol

ar

Flexdes_2 *
Desporto_extra_escol

ar

Abdominais_1 *
Desporto_extra_escol

ar

Abdominais_2 *
Desporto_extra_escol

ar

Handgrip_1 *
Desporto_extra_escol

ar

19

19

19

19

19

19

19

100,0%

100,0%

100,0%

100,0%

100,0%

100,0%

100,0%

0,0%

0,0%

0,0%

0,0%

0,0%

0,0%

0,0%

19

19

19

19

19

19

19

100,0%

100,0%

100,0%

100,0%

100,0%

100,0%

100,0%
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ar

Handgrip_2 *
Desporto_extra_escol

19 100,0% 0

0,0% 19

100,0%

Flexdes_1 Flex6es 2 Abdominais_1 Abdominais_2 Handgrip_1 Handgrip_2 * Género

Género Flexdes_1|Flex6es_ 2[Abdominais_[Abdominais_|Handgrip_1[Handgrip_2
1 2
Mean 22,08 26,17 55,33 62,42 35,50 38,42
. N 12 12 12 12 12 12
masculino
Std.
o 13,912 14,282 24,133 21,732 9,415 9,671
Deviation
Mean 11,43 14,86 45,57 52,86 28,57 33,29
feminino
N 7 7 7 7 7 7
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Std.

o 10,706 12,034 22,671 20,029 3,101 3,402
Deviation
Mean 18,16 22,00 51,74 58,89 32,95 36,53
N 19 19 19 19 19 19
Total
Std.
o 13,578 14,295 23,466 21,089 8,316 8,215
Deviation
Flexdes_1 Flexdes_2 Abdominais_1 Abdominais_2 Handgrip_1 Handgrip_2 *
Desporto_extra_escolar
Desporto_extra_escolar|Flexdes_1|Flexdes 2[Abdominais_|Abdominais_|Handgrip_1[Handgrip_2
1 2
Mean 15,33 20,00 49,22 54,67 32,00 35,44
N&o
N 9 9 9 9 9 9
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Std.

Deviation

Mean

. N
Sim

Std.

Deviation

Mean

N
Total

Std.

Deviation

17,364

20,70

10

9,250

18,16

19

13,578

17,521

23,80

10

11,322

22,00

19

14,295

24,879

54,00

10

23,219

51,74

19

23,466

23,254

62,70

10

19,362

58,89

19

21,089

5,831

33,80

10

10,315

32,95

19

8,316

5,570

37,50

10

10,255

36,53

19

8,215
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Anexo 6

M e DP peso, altura, IMC, género, praticantes de Desporto extra-escolar e ndo praticantes de Desporto extra-escolar

Case Processing Summary

Cases
Included Excluded Total

N Percent N Percent N Percent

MC_1 * Género 19 100,0% 0 0,0% 19 100,0%
MC_2 * Género 19 100,0% 0 0,0% 19 100,0%
Estatura_1 * Género 19 100,0% 0 0,0% 19 100,0%
Estatura 2 * Género 19 100,0% 0 0,0% 19 100,0%
IMC_1 * Género 19 |100,0% 0 0,0% 19 |100,0%
IMC_2 * Género 19 |100,0% 0 0,0% 19 |100,0%




MC_ 1 *
Desporto_extra_escol

ar

MC 2 *
Desporto_extra_escol

ar

Estatura_1 *
Desporto_extra_escol

ar

Estatura_2 *
Desporto_extra_escol

ar

IMC_1 *
Desporto_extra_escol

ar

19

19

19

19

19

100,0%

100,0%

100,0%

100,0%

100,0%

0,0%

0,0%

0,0%

0,0%

0,0%

19

19

19

19

19

100,0%

100,0%

100,0%

100,0%

100,0%
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IMC_2 *

Desporto_extra_escol 19 100,0% 0 0,0% 19 100,0%

ar

MC_1 MC_2 Estatura_1 Estatura_2 IMC_1 IMC_2 * Género

Género MC 1 | MC_2 |Estatura_1fEstatura_2| IMC_1 [ IMC_2
Mean 58,042 | 61,333 | 1,67167 | 1,69125 |20,6169|21,3436
. N 12 12 12 12 12 12
masculino
Std.
o 12,5344(11,6879| ,089426 | ,080907 |3,81531|3,53745
Deviation
Mean 55,571 | 58,857 | 1,60571 | 1,61286 |21,5252|22,6300
feminino
N 7 7 7 7 7 7




Std.

Deviation

Mean

N
Total

Std.

Deviation

6,2077

57,132

19

10,5051

5,1455

60,421

19

9,6857

,053497

1,64737

19

,083123

,052190

1,66237

19

,080110

1,82180

20,9515

19

3,19447

1,74091

21,8175

19

3,01062

MC_1 MC_2 Estatura_1 Estatura_ 2 IMC_1 IMC_2 * Desporto_extra_escolar

Desporto_extra_escola} MC_1 | MC_2 |Estatura_1l|Estatura_2[ IMC_1 | IMC_2
r
Mean 58,944 | 61,778 | 1,64667 | 1,65944 |21,7817|22,4941
Nao
N 9 9 9 9 9 9
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Std.

Deviation

Mean

) N
Sim

Std.

Deviation

Mean

N
Total

Std.

Deviation

17,6748

55,500

10

12,7323

57,132

19

10,5051

7,3106

59,200

10

11,6886

60,421

19

9,6857

,081240

1,64800

10

,089169

1,64737

19

,083123

,080717

1,66500

10

,083832

1,66237

19

,080110

2,89849

20,2044

10

3,41060

20,9515

19

3,19447

2,82805

21,2086

10

3,18571

21,8175

19

3,01062
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Anexo 7

teste wilcoxon para abdominais, praticantes de Desporto extra-escolar e ndo praticantes de Desporto extra-escolar

Ranks
N Mean Sum of
Rank Ranks
Negative
02 ,00 ,00
Ranks
Abdominais_2 - Positive 6" 3,50 21,00
Abdominais_1 Ranks
Ties 3¢
Total 9

a. Abdominais_2 < Abdominais_1

b. Abdominais_2 > Abdominais_1
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c. Abdominais_2 = Abdominais_1

Test Statistics®

Abdominais_|
2 -
Abdominais_
1
Z -2,207°
Asymp. Sig. (2-
ymp. Sig. ( 027
tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.
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Ranks
N Mean Sum of
Rank Ranks
Negative
0k ,00 ,00
Ranks
Abdominais 2 - Positive b
— 5 3,00 15,00
Abdominais_1 Ranks
Ties 5¢
Total 10

a. Abdominais_2 < Abdominais_1

b. Abdominais_2 > Abdominais_1

c. Abdominais_2 = Abdominais_1
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Test Statistics®

Abdominais_|
2 -
Abdominais_
1
Z -2,023°
Asymp. Sig. (2-
Y p 9-( ,043
tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.

Ranks

N Mean
Rank

Sum of

Ranks
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Negative

Ranks

Abdominais_2 - Positive

Abdominais_1 Ranks

Ties

Total

Oa

11°

8C

19

,00

6,00

,00

66,00

a. Abdominais_2 < Abdominais_1

b. Abdominais_2 > Abdominais_1

c. Abdominais_2 = Abdominais_1
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Test Statistics®

Abdominais_|
2 -
Abdominais_
1
z -2,941°
Asymp. Sig. (2-
Y p 9-( ,003
tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.



Anexo 8

Teste wilcoxon para o teste de abdominais e género

Ranks
N Mean Sum of
Rank Ranks
Negative
0k ,00 ,00
Ranks
Abdominais 2 - Positive b
— 6 3,50 21,00
Abdominais_1 Ranks
Ties 6°
Total 12

a. Abdominais_2 < Abdominais_1

b. Abdominais_2 > Abdominais_1
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c. Abdominais_2 = Abdominais_1

Test Statistics®

Abdominais_|
2 -
Abdominais_
1
Z -2,207°
Asymp. Sig. (2-
ymp. Sig. ( 027
tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.



Ranks
N Mean Sum of
Rank Ranks
Negative
02 ,00 ,00
Ranks
L. Positive
Abdominais_2 - 5o 3,00 15,00
Abdominais_1 Ranks
Ties 2¢
Total 7

a. Abdominais_2 < Abdominais_1

b. Abdominais_2 > Abdominais_1

c. Abdominais_2 = Abdominais_1
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Test Statistics®

Abdominais_|
2 -
Abdominais_
1
Z -2,023°
Asymp. Sig. (2-
Y p 9-( ,043
tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.

Ranks
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N Mean Sum of
Rank Ranks
Negative
02 ,00 ,00
Ranks
L. Positive
Abdominais_2 - 11° 6.00 66.00
Abdominais_1 Ranks
Ties 8¢
Total 19

a. Abdominais_2 < Abdominais_1

b. Abdominais_2 > Abdominais_1

c. Abdominais_2 = Abdominais_1

Test Statistics®
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Abdominais_|
2 -
Abdominais_
1
z -2,941°
Asymp. Sig. (2-
y p g. ( 003
tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.
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T-test emparelhada_flexoes_desp extra

Anexo 9

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Std. Error

Deviation Mean

Flex6es 1] 18,16 19 13,578 3,115
Pair 1

Flexdes 2] 22,00 19 14,295 3,279

Paired Samples Correlations
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N Correlation| Sig.
Flexdes 1 &
Pair 1 19 ,953 ,000
Flexdes_2
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
Mean |Std. Deviation| Std. Error 95% Confidence Interval of
Mean the Difference
Lower Upper
Flexdes 1 -
Pair 1 -3,842 4,337 ,995 -5,932 -1,752 -3,862 18 ,001

Flexbes 2




T-test emparelhada_Flexoes_género

Anexo 10

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Std. Error

Deviation Mean

Flex6es 1] 22,08 12 13,912 4,016
Pair 1

Flexdes 2| 26,17 12 14,282 4123

Paired Samples Correlations
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N Correlation| Sig.
. Flexdes 1 &
Pair 1 12 ,933 ,000
Flexdes_2
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
Mean |Std. Deviation| Std. Error 95% Confidence Interval of
Mean the Difference
Lower Upper
) Flexdes_1 -
Pair 1 -4,083 5,160 1,490 -7,362 -,805 -2,741 11 ,019

Flexbes 2




Paired Samples Statistics

Mean N Std. Std. Error
Deviation Mean
Flexdes_ 1] 11,43 7 10,706 4,046
Pair 1
Flexdes 2| 14,86 7 12,034 4,548
Paired Samples Correlations
N  [Correlation| Sig.
. Flexdes 1 &
Pair 1 7 ,979 ,000
Flexdes_ 2

Paired Samples Test
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Paired Differences

df  |Sig. (2-tailed)

Mean |Std. Deviation| Std. Error 95% Confidence Interval of
Mean the Difference
Lower Upper
Flexdes 1 -
Pair 1 -3,429 2,699 1,020 -5,925 -,932 -3,361 6 ,015
Flexdes_2
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation Std. Error Mean
Flexdes_1 18,16 19 13,578 3,115
Pair 1
Flexdes_ 2 22,00 19 14,295 3,279

Paired Samples Test
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Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
Mean [Std. Deviation| Std. Error 95% Confidence Interval of
Mean the Difference
Lower Upper
' Flexdes_1 -
Pair 1 -3,842 4,337 ,995 -5,932 -1,752 -3,862 18 ,001
Flexdes_2

Paired Samples Correlations




Correlation

Sig.

Pair 1

Flexdes 1 &

Flexdes_2

19

,953

,000

115



Anexo 11

T-test emparelhada_handgrip_desporto extra

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Std. Error
Deviation Mean
Handgrip_
L 32,00 9 5,831 1,944
Pair 1
Handgrip_
5 35,44 9 5,570 1,857
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Paired Samples Correlations

117

N Correlation| Sig.
. Handgrip_1 &
Pair 1 _ 9 ,943 ,000
Handgrip_2
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
Mean |Std. Deviation| Std. Error 95% Confidence Interval of
Mean the Difference
Lower Upper
) Handgrip_1 -
Pair 1 _ -3,444 1,944 ,648 -4,938 -1,950 -5,316 8 ,001
Handgrip_2




Paired Samples Statistics

Mean N Std. Std. Error
Deviation Mean
Handgrip_
L 33,80 10 10,315 3,262
Pair 1
Handgrip_
5 37,50 10 10,255 3,243
Paired Samples Correlations
N Correlation[ Sig.
_ Handgrip_1 &
Pair 1 _ 10 ,965 ,000
Handgrip_2
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Paired Samples Test

119

Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
Mean |Std. Deviation| Std. Error 95% Confidence Interval of
Mean the Difference

Lower Upper

' Handgrip_1 -
Pair 1 . -3,700 2,710 ,857 -5,639 -1,761 -4,317 9 ,002
Handgrip_2
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Std. Error
Deviation Mean




Handgrip_
L 32,95 19 8,316 1,908
Pair 1
Handgrip_
5 36,53 19 8,215 1,885
Paired Samples Correlations
N  [Correlation| Sig.
. Handgrip_1 &
Pair 1 _ 19 ,961 ,000
Handgrip_2

Paired Samples Test

120

Paired Differences

df

Sig. (2-tailed)
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Mean |Std. Deviation| Std. Error 95% Confidence Interval of
Mean the Difference
Lower Upper
] Handgrip_1 -
Pair 1 -3,579 2,317 ,632 -4,696 -2,462 -6,733 18 ,000

Handgrip_2




Anexo 12

T-test emparelhada_Handgrip_género

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Std. Error

Deviation Mean
Handgrip_

L 35,50 12 9,415 2,718

Pair 1

Handgrip_

5 38,42 12 9,671 2,792

Paired Samples Correlations
N Correlation[ Sig.
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. Handgrip_1 &
Pair 1 _ 12 ,986 ,000
Handgrip_2
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
Mean |[Std. Deviation| Std. Error 95% Confidence Interval of
Mean the Difference
Lower Upper
_ Handgrip_1 -
Pair 1 _ -2,917 1,621 ,468 -3,947 -1,887 -6,232 11 ,000
Handgrip_2

Paired Samples Statistics




Mean Std. Std. Error
Deviation Mean
Handgrip_
L 28,57 3,101 1,172
Pair 1
Handgrip_
5 33,29 3,402 1,286
Paired Samples Correlations
N  [Correlation| Sig.
_ Handgrip_1 &
Pair 1 _ 7 582 170
Handgrip_2
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Paired Samples Test

125

Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
Mean |Std. Deviation| Std. Error 95% Confidence Interval of
Mean the Difference
Lower Upper
] Handgrip_1 -
Pair 1 . -4,714 2,984 1,128 -7,474 -1,954 -4,180 6 ,006
Handgrip_2
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Std. Error
Deviation Mean
) Handgrip_
Pair 1 32,95 19 8,316 1,908




Handgrip_

36,53 19

8,215 1,885

Paired Samples Correlations

N  [Correlation| Sig.

126

_ Handgrip_1 &
Pair 1 _ 19 ,961 ,000
Handgrip_2
Paired Samples Test
Paired Differences df Sig. (2-tailed)
Mean |Std. Deviation| Std. Error 95% Confidence Interval of

Mean

the Difference
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Lower

Upper

Pair 1

Handgrip_1 -
Handgrip_2

-3,579

2,317

532

-4,696

-2,462

-6,733

18

,000




Anexo 13

T-test_estatura, MC, Flexoes, Handgrip, IMC

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Std. Error
Deviation Mean
Estatura_1]1,64737 19 ,083123 ,019070
Pair 1
Estatura_2]1,66237 19 ,080110 ,018379
MC_ 1 57,132 19 10,5051 2,4100
Pair 2
MC_2 60,421 19 9,6857 2,2221
Flexdes_1]| 18,16 19 13,578 3,115
Pair 3
Flexbes 2| 22,00 19 14,295 3,279
) Handgrip_
Pair 4 32,95 19 8,316 1,908
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Handgrip_
5 36,53 19 8,215 1,885
IMC_1 ]20,9515| 19 3,19447 , 73286
Pair 5
IMC_2 ]21,8175| 19 3,01062 ,69068
Paired Samples Correlations
N  [Correlation| Sig.
_ Estatura_1 &
Pair 1 19 ,985 ,000
Estatura_2
Pair 2 MC 1&MC 2 19 ,985 ,000
_ Flexdes_1 &
Pair 3 19 ,953 ,000
Flexbes 2
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_ Handgrip_1 &
Pair 4 _ 19 ,961 ,000
Handgrip_2
Pair 5 IMC 1&IMC 2 19 976 ,000
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
Mean |Std. Deviation| Std. Error 95% Confidence Interval of
Mean the Difference
Lower Upper
Pair 1 Estatura_1 - Estatura_2]-,015000 ,014434 ,003311 -,021957 -,008043 -4,530 18 ,000
Pair 2 MC 1-MC 2 -3,2895 1,9459 4464 -4.2274 -2,3516 -7,369 18 ,000
Pair 3 Flexdes_1 - Flexdes 2 | -3,842 4,337 ,995 -5,932 -1,752 -3,862 18 ,001




Pair 4

Pair 5

Handgrip_1 -
Handgrip_2

IMC_1-IMC_2

-3,579

-,86599

2,317

, 70670

,532

,16213

-4,696

-1,20661

-2,462

-,52537

-6,733

-5,341

18

18
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