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RESUMO

O presente relatorio encontra-se inserido na unidade curricular do Estagio
Pedagogico pertencente ao segundo ano do Mestrado em Ensino de Educacéao
Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, da Faculdade de Ciéncias do Desporto
e Educacéo Fisica da Universidade de Coimbra (FCDEF-UC), do ano letivo
2017/2018.

O Estagio Pedagdgico foi desenvolvido na Escola Secundaria da Lousa,
juntamente com a turma D do 9° ano de escolaridade, tendo como orientadores
o Professor Doutor Miguel Fachada, da FCDEF-UC e o Professor cooperante

Jodo Moreira, da Escola Secundaria da Lousa.

O Relatorio de Estagio Pedagdgico tem como foco principal descrever, de
forma especifica, todos os acontecimentos e aprendizagens desenvolvidas ao
longo do Estagio, onde refletimos relativamente ao nosso percurso, num
conjunto de temas e subtemas, estruturados em trés capitulos: contextualizacao
da pratica; analise reflexiva da pratica pedagogica e aprofundamento do tema-

problema.

BN

Neste sentido, subdividimos o primeiro capitulo, respeitante a
contextualizacdo da pratica em dois subtemas, as expectativas iniciais e a
caracterizacdo de todo o contexto; seguidamente, no segundo capitulo
apresentamos uma analise reflexiva da nossa pratica pedagdgica, subdividindo-
a em trés areas: atividades de ensino-aprendizagem, atividades de organizacdo
e gestdo escolar e projetos e parcerias educativas. Por ultimo, no terceiro
capitulo, apresentamos um estudo caso realizado no decorrer do ano letivo, com
o intuito de analisar o “Desenvolvimento e avaliagcdo da forca nas aulas de

Educacao Fisica”.

Palavras-chave: Estagio Pedagogico. Educacéo Fisica. Reflexdo. Forca.
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ABSTRACT

This report is included in the curricular unit of the practicum Internship of
the second year of a master’s degree in teaching Physical Education to Basic
and Intermediate Students, at the Faculty of Sport Sciences and Physical
Education (FCDEF-UC), in the school year of 2017/2018.

The pedagogical internship was developed at the Secondary School of
Lousa, with the D class of the 9th year, with Professor Miguel Fachada, FCDEF-
UC and the cooperating teacher Jodo Moreira, Lousa Secondary School as

pedagogical mentors.

The main focus of the report is to describe, in a specific way, all the events
and learning experiences developed during the internship, where we reflect on
our path, in a set of themes and sub-themes, structured in three chapters:
contextualization of practice of the physical education; reflexive analysis of the

pedagogical practice and deepening of the problem-theme.

Therefore we divide the first chapter, concerning the contextualization of
the practice, in two sub-themes, the initial expectations and the description of the
whole context. In the second chapter, in the second chapter, we present a
reflexive analysis of our pedagogical practice, concerning three areas,
teaching/learning activities, school organization and management activities and
educational projects and partnerships. Finally, in the third chapter, we present a
case study, developed throughout the school year, with the purpose of analyzing
the "Development and evaluation of strength Physical Education classes ".

Keywords: Pedagogical Internship. Physical Education. Reflection. Strength.
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INTRODUCAO

O desenvolvimento deste documento surge no ambito da unidade curricular
do Estagio Pedagdgico, inserida no segundo ano do Mestrado em Ensino de
Educacéo Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario, da Faculdade de Ciéncias
do Desporto e Educacédo Fisica da Universidade de Coimbra, do ano letivo
2017/2018.

No decorrer do presente ano letivo desenvolvemos o Estagio Pedagogico
na Escola Secundaria da Lousda, juntamente com a turma D do 9° ano de
escolaridade, tendo como orientadores o Professor Doutor Miguel Fachada, da
FCDEF-UC e professor cooperante Jodo Moreira, da Escola Secundéria da
Lousa.

Este relatério representa o resultado de todo o nosso percurso académico,
tendo como foco principal descrever, de forma especifica, todos o0s
acontecimentos e aprendizagens desenvolvidas ao longo do Estagio, onde
refletimos relativamente a todo o nosso percurso, hum conjunto de temas e
subtemas, estruturados em trés capitulos: contextualizacdo da préatica; analise

reflexiva da pratica pedagoégica e aprofundamento do tema-problema.

by

O primeiro capitulo, respeitante a contextualizacdo da pratica, foi
subdividido em dois subtemas, as expectativas iniciais e a caracteriza¢ao de todo
0 contexto escolar (escolar, escola, grupo disciplinar, nacleo de Estagio e turma).
O segundo capitulo é constituido por uma analise reflexiva da nossa pratica
pedagogica, que subdividimos em trés areas: atividades de ensino-
aprendizagem, atividades de organizagao e gestao escolar e projetos e parcerias
educativas. Nessas areas, visamos descrever, analisar e refletir sobre todo o
Nosso processo de planeamento, realizacdo e avaliacdo, assim como sobre as
nossas contribuicdes para a comunidade escolar, relativamente a participacao,
e organizacdo em torneios e projetos promotores da atividade fisica. Por ultimo,
no terceiro capitulo, apresentamos um estudo caso realizado no decorrer do ano
letivo, com o intuito de analisar o “Desenvolvimento e avaliagdo de for¢a nas

aulas de Educacéo Fisica”.
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CAPITULO | - CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA

1. Expectativas iniciais

Antes de iniciarmos o Estagio Pedagdgico deparavamo-nos com Varios
sentimentos e receios, como por exemplo ansiedade e nervosismo, receio de
nao conseguir liderar a turma ou de ndo sermos respeitados pela mesma. Estes
aspetos surgiram pelo facto de nos inserirmos numa realidade diferente, num
contexto nunca antes experienciado, saindo assim da nossa zona de conforto
com a finalidade de superar novas adversidades e adquirindo novas

aprendizagens.

Numa fase inicial, admitimos que chegamos a duvidar das nossas
capacidades, ndo sabiamos se conseguiriamos superar este desafio, se
conseguiamos transmitir a informacdo necesséria para a aprendizagem dos
alunos ou se irilamos conseguir respeitar e cumprir 0s objetivos tracados pelo
Plano Nacional de Educacao Fisica (PNEF), dada a nossa falta de experiéncia.
Essas dificuldades foram sendo ultrapassadas a medida que as primeiras
semanas foram passando e nos fomos ambientando a nova realidade, sempre

com a ajuda da vasta experiéncia do professor cooperante Jodo Moreira.

O nosso objetivo primordial passava pela aquisicdo de conhecimentos e
competéncias, com a finalidade de um dia mais tarde, quando voltdssemos a ser
inseridos nesse contexto, sermos capazes de cumprir todos 0s parametros e
obrigacdes de um docente, realizando-os com a maxima eficacia e competéncia.
Assim, ndo sabendo o que nos espera no futuro, sentimos que 0 Nosso objetivo
acabou por ser cumprido, conseguimos desenvolver um conjunto de aptiddes e
capacidades que outrora nao tinhamos, e por isso, acreditamos que terminamos

esta fase muito mais ricos do que quando iniciAmos.

15



2. Caracterizacdo do contexto
2.1. Aescola

Uma seccdo da Escola Industrial e Comercial da Avelar Brotero, de
Coimbra, foi inaugurada na Lousa em 27 de outubro de 1966, sendo o professor
Antonino Henriques o diretor. Em setembro de 1971, a sec¢ao da Brotero na
Lousé autonomizou-se e converteu-se em Escola Técnica da Lous&, com Carlos
Antero como diretor. Em novembro de 1984 o Ciclo Preparatério instalou-se na
atual Escola Basica n.° 2 da Lousd, na altura com a designacao de Escola do

Ensino Basico dos 2° e 3° Ciclos.

A constituicdo do Agrupamento Unico de Escolas da Lousa surge no ano
letivo 2003/2004 verificando a integracdo de todas as escolas de Pré-escolar e
1° ciclo do Concelho e com sede na entdo denominada Escola Basica 2,3 da
Lousd, sendo que a Escola Secundaria da Lousa se manteve autbnoma durante
um ano, visto que em outubro de 2004, constituem-se dois agrupamentos, Como
previa a Carta Educativa: um, vertical, Agrupamento de Escolas da Lous3,
constituido pela Escola Béasica 2,3 da Lousa, algumas escolas de 1.° ciclo e pré-
escolar; outro, horizontal, integrando apenas 1.° ciclo e pré-escolar, designado
por Alvaro Viana de Lemos tornando-se extinto este tltimo em julho de 2010; Em
abril de 2012 verificou-se uma unido entre a Escola Secundaria da Lousa e o
Agrupamento de Escolas da Lousa, tornando-se no atual Agrupamento de

Escolas da Lousa.

Agrupamento de Escolas da Lousd é constituido por nove
estabelecimentos de ensino, nomeadamente a uma Escola Secundéaria, duas

Escolas Basica, duas Escolas Basicas com 1.° ciclo e cinco jardins-de-infancia.
2.2. O grupo disciplinar

Relativamente ao grupo disciplinar de EF, este € composto por sete
professores e quatro professores estagiarios, este grupo relevou-se bastante
organizado e dinamico nas atividades realizadas ao longo do ano para a

comunidade escolar do Agrupamento de Escolas da Lousa.

O facto de estar inserido neste grupo disciplinar levou-me a um grande

desenvolvimento enquanto docente, derivado das constantes conversas,
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partilhas de experiéncias e conhecimentos. Diariamente no grupo era vivido um
ambiente de boa disposicdo entre todos, que conjugado com a capacidade de

entreajuda se revelou um dos pontos fortes a evidenciar.

Relativamente ao nosso Professor Orientador, Jodo Moreira, devo realcar
o facto de estar sempre presente em todos 0os momentos neste Estagio
Pedagogico, tornando-se num dos grandes responsaveis pelas nossas

respetivas aprendizagens ao longo do ano letivo.
2.3. O nacleo de estagio

O nosso nucleo de Estagio era composto por quatro professores
estagiarios, trés do sexo masculino e uma do sexo feminino. Visto que ja nos
conheciamos devido a termos frequentado a mesma turma no primeiro ano do
de mestrado o espirito de grupo, entreajuda e o trabalho cooperativo surgiu mais
facilmente, de forma a conseguirmos todos alcancar a constante evolugcdo que
este Estagio Pedagogico pressupde. Devemos realcar a constante partilha de
conhecimentos, reflexdes, reflexdes criticas e de ideias para uma constante

evolucdo e melhoria.
24. Aturma9°D

Antes de iniciar o ano letivo foi-nos atribuida uma turma, a turma D do 9°ano
de escolaridade que era constituida por 20 alunos, sendo 12 do sexo feminino e
8 do sexo masculino, com idades entre os 13 e 17 anos. Foi entregue no inicio
do ano letivo uma ficha biogréfica elaborada pelo grupo disciplinar (anexo 1), de
cuja analise sobressaia o numero elevado de repetentes, 9 alunos, tendo na sua
constituicdo uma aluna com Necessidades Educativas Especiais a todas a

disciplinas exceto na disciplina de Educacéo Fisica.

Ao longo das aulas fomo-nos deparando com uma turma relativamente
disciplinada, respeitadora e colaboradora, apesar de pouco trabalhadora, tendo

tentado transforma-los em alunos mais trabalhadores e esforgados.
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CAPITULO I - ANALISE REFLEXIVA DA PRATICA
PEDAGOGICA

Area 1 — Atividades de Ensino — Aprendizagem

1. Planeamento

O plano é um modelo racional, um meio de reconhecimento antecipado
e de regulacdo do comportamento atuante que assume as funcdes de
motivacdo e estimulacdo, orientacdo e controlo, transmissdo de
vivéncias e experiéncias e racionalizacdo da acdo. Assim, o plano
apresenta 0s objetivos e as vias de realizagdo, comporta decisfes e

determina meios e operacdes metodoldgicas.

(Bento, 2003, p. 13)

Tal como Bento, revemos no planeamento uma fase bastante importante
para que o processo de ensino-aprendizagem se efetue com a melhor eficiéncia
possivel, desempenhando assim, um papel orientador no decorrer do ano letivo.
Nesta fase, pressupbe-se uma aplicacdo de todos o0s conhecimentos e

habilidades adquiridas ao longo da nossa formacao académica.

Assim sendo, considerdmos que o planeamento exigiu uma grande
preparacdo da nossa parte, uma vez que quanto melhor ele fosse, melhor seria
a qualidade do ensino e por isso, sentimos a necessidade de consultar um
conjunto de diretrizes e regulamentacdes para que as nossas planificacdes
fossem o0 mais completas e corretas possiveis. Para tal, numa fase inicial de
planeamento, seguimos e guiamo-nos pelos objetivos e orienta¢des descritos no
Programa Nacional de Educacéo Fisica (PNEF). Neste sentido, entendendo o
PNEF como um programa geral, orientador de todo o processo de ensino-
aprendizagem, consideramos que este necessitava de ser adequado a nossa
realidade, as carateristicas e as necessidades dos alunos, no entanto, sabiamos
gue esses ajustamentos apenas poderiam ser efetuados apdés um primeiro

contacto com a turma, representado pela avaliagdo diagnoéstica.

Sabendo que cada professor € responséavel pela elaboracdo do seu proprio
planeamento, que deve ser de carater aberto e/ou flexivel e que nos
encontravamos a planificar num quadro ideal e imprevisivel, fomos conscientes

das contantes alteracdes e reestruturacées que o mesmo poderia sofrer. Assim,
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consideramos que seria essencial reestruturar 0s nossos planeamentos sempre
gue estes ndo beneficiassem a correta aprendizagem e desenvolvimento dos
alunos ou quando tivéssemos a necessidade de alterar os objetivos e/ou

conteudos e adequa-los as carateristicas da turma.

Assim, nesta fase inicial da nossa formacé&o, aquando do inicio de todas as
planificacbes, sentimo-nos bastante preocupados com a orientacdo da nossa
pratica, adequada e direcionada para as aprendizagens dos alunos, no entanto,
sentiamo-nos um pouco perdidos, uma vez que nos encontravamos a planificar
para um contexto de turma ainda desconhecido e por isso, tal como j& referido,

saberiamos que seria inevitavel realizar reajustamentos.

Desta forma, para que o0 nosso planeamento seguisse uma sequéncia
I6gica e funcional, elaboramos um conjunto de planificac6es distribuidas em trés
grandes niveis: o Plano Anual (longo prazo), o plano de Unidade Didatica (médio

prazo) e o Plano de Aula (curto prazo).

1.1. Plano Anual

O plano anual trata-se de um plano de perspetiva global que procura
situar e concretizar o programa de ensino no local e nas pessoas
envolvidas. Consiste num plano sem pormenores da atuacdo ao longo
do ano que requer, no entanto, trabalhos preparatérios de andlise e de

balango, assim como reflexdes a longo prazo.
(Bento, 2003, pp.59-60).

A elaboracdo de um plano anual ou plano a longo prazo, remete-nos para
um planeamento a nivel macro, destinado a planificar e orientar o ensino em
todos os seus periodos, tendo em conta o contexto escolar em que nos
encontramos inseridos, o material que nos é disponibilizado pela escola, o ano

de escolaridade e as caracteristicas da turma.

Desta forma, este nivel de planeamento representou para nos, a base de
todo o trabalho que viriamos a desenvolver, constituindo um quadro claro e
objetivo de todas as unidades didaticas que iriamos lecionar, distribuindo-as

pelos seus respetivos periodos e espacos destinados a pratica. Coube-nos

organizar toda essa informacao num documento de facil leitura e percecao, para
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gue 0 nosso ensino, ao longo do ano, decorresse com bastante organizacéo e
critério.

Entendemos que este nivel de planeamento se estende por um conjunto
de linhas orientadoras de todo o processo de ensino-aprendizagem da turma,
que nos permitirdo estabelecer uma sequéncia légica de atuacao, resultando
numa maior aprendizagem dos alunos. Na sua construcédo, devemos conhecer
e caraterizar detalhadamente o0s nossos alunos, para posteriormente
concretizarmos e elaborarmos 0s nossos planos com maior seguranca e
fiabilidade. Posteriormente, devemos ainda tornar claros todos os objetivos a
atingir no final do ano letivo e para cada unidade didéatica a lecionar, clarificando

todos os tipos e momentos avaliacdo a executar.

Relativamente as unidades didaticas lecionadas e tendo em conta o0s
parametros anteriormente referidos, demonstramos a sua sequéncia e

organizacao nas seguintes tabelas:

Tabela 1 — Divisdo de matérias por periodo letivo.

12 Periodo Andebol
Natacdo
22 Periodo Tag Rugby
Ginastica Acrobatica
32 Periodo Badminton
Futsal

Tabela 2 — Numero de blocos de aula por periodo.

12 Periodo 15 13 28 43
22 Periodo 12 10 22 R
32 Periodo 9 B 17 26

TOTAL 26 31 67 103

Neste sentido e através de uma leitura das tabelas acima representadas,
percebemos rapidamente que lecionamos um total de seis modalidades,

igualmente distribuidas pelos trés periodos. Durante 0 ano letivo, a turma tinha
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um bloco de 45 minutos de prética a terca-feira e um bloco de 90 minutos de

pratica a quinta, constituindo um total de 135’ de atividade fisica por semana.

A modalidade de Andebol, representou a nossa primeira rotacdo de
espacos, constituindo um total de 14 aulas, subdivididas pelos 45 e 90 minutos.
Durante as aulas, evidencidmos a partida bastante empenho e progresso na
turma e por isso, consideramos que o numero de aulas, estipulado pelo grupo
disciplinar de Educacdo Fisica, se encontrou adequado para que

conseguissemos evidenciar alguma aprendizagem e evolucao.

A nossa segunda rotacao, constituida por 12 aulas praticas, conduzia-nos
para a Piscina Municipal da Lous&, e por isso, devido a especificidade do local,
seria logico lecionar a unidade didatica de Natagdo. Nesta modalidade e
contrariamente ao evidenciado na rotagao anterior, sentimos que a turma nao
progrediu tanto quanto nés esperavamos, muito derivado a quantidade de alunos
que repetidamente ndo realizavam a aula, 0 que consequentemente se
evidenciou no final da unidade didatica, com uma prestacao e um rendimento
muito abaixo das nossas expectativas. Deste modo, consideramos que esta
unidade didatica deveria ter sido prolongada, para que os alunos a terminassem
com mais competéncias e habilidades do que aquelas com que iniciaram, no
entanto, devido ao momento letivo em que nos encontrdvamos (final do 1°
periodo) e ao facto de néo existir disponibilidade no periodo seguinte, ndo nos
foi possivel estender a préatica de natacdo, dando continuidade a aprendizagem

e ao aprimoramento das varias técnicas de nado.

No segundo periodo iniciAmos a terceira rotacdo de espacos com a
modalidade de Tag-Rugby, representando um total de 11 aulas que a nosso ver
se justificaram bastante. Nesta rotacdo verificamos uma turma com um indice
bastante elevado de aptiddo, uma vez que a maioria dos elementos ja tinha
praticado ou ainda praticava a modalidade e por isso, sentimos que 0 NOSSO
trabalho foi bastante facilitado. Sabiamos a partida, que por o Rugby ser uma
modalidade bastante enraizada na cultura desportiva da Lousa que iriamos
conseguir uma unidade didatica com bons desempenhos, no entanto, sentimos
que superou enormemente as nossas expectativas, tendo sido bastante
produtiva e enriquecedora. Desta forma, acreditamos que o contexto local pode
influenciar determinadas modalidades nas escolas, visto que onde existem
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culturas desportivas especificas, é visivel um melhor desempenho nesta matéria,
podendo potencializar nos alunos os niveis de empenhamento motor, o gosto
pela préatica de atividade fisica e quem sabe, o reconhecimento e valorizacdo da

modalidade por outros alunos.

A quarta rotacao de espacos e ultima do segundo periodo, foi destinada a
unidade didatica de ginastica acrobatica, com um total de 11 aulas. Nesta
unidade conseguimos verificar uma grande evolucdo de todos, mas também
alguma saturacdo, muito devido a sua especificidade, bastante restrita e direta
nas suas formacoes, por isso, sentimos uma turma cada vez menos empenhada

e desmotivada com a aproximacado da fase terminal da unidade didatica.

Entrando no dltimo periodo, o mais curto de todos, comeg¢amos por lecionar
badminton, onde tivemos disponiveis 8 aulas praticas, que nos despertava, logo
ao inicio, um numero reduzido de oportunidades de aprendizagem, dificultando
a evolucao dos alunos, verificada posteriormente. Por ultimo, ainda com menos
aulas disponiveis para a pratica (6 aulas), iniciamos a unidade didatica de futsal,
gue nao foi alvo de avaliacdo sumativa, devido a ndo haver, na nossa opinido,

tempo suficiente para conseguir observar e analisar os progressos da turma.

Assim, consideramos, apés alguma reflexdo, que devido a calendarizacéo
reduzida para o ultimo periodo do ano, deviamos ter optado por apenas lecionar
uma das modalidades, uma vez que assim, nenhuma delas constituiu um bom
processo de ensino-aprendizagem devido ao niumero reduzido de pratica a que
os alunos tiveram direito. Desta forma, consideramos que para o0s alunos
conseguirem éxito e evolugdo a uma determinada modalidade deve-lhes ser
proporcionado um numero adequado de aulas e repeticdes praticas, sentimos
que foi uma opcéo infeliz dividir o periodo em duas unidades didaticas. No
entanto, encaramos esta op¢do ndo como uma aprendizagem efetiva do
programa, mas como uma transmissédo de alguns conhecimentos, sendo-lhes
dada a oportunidade de terminar o0 ano com uma experiéncia no badminton e no

futsal.

Em suma, consideramos que a realizacdo do plano anual nos ajudou e
orientou bastante em todo o processo de ensino-aprendizagem, tornando-se um

elemento chave para o0 seu sucesso.
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1.2. Unidades Didaticas

Segundo Bento, (2003) as unidades didaticas “sdo partes essenciais do
programa de uma disciplina. Constituem unidades fundamentais e integrais do
processo pedagogico e apresentam aos professores e alunos etapas claras e
bem distintas de ensino e aprendizagem” e “sao planificadas pelo professor no
processo global da organizacdo do seu ensino, servindo de base para a

preparagao das diferentes aulas”.

Desta forma, entendemos que as unidades didaticas requerem uma
elaboracao cuidada e detalhada, uma vez que representa, a par do plano anual,
um dos documentos mais importantes para cada modalidade a lecionar. Assim,
utilizamo-lo bastante para nos orientarmos relativamente aos conteudos a
lecionar, evitando que se perdesse a sequéncia logica e evolutiva das matérias

a abordar.

Elabordmos e construimos o plano da nossa unidade didatica ou de médio
prazo, antes da primeira aula, permitindo-nos uma organizacao e distribuicdo
dos conteudos por cada uma das aulas disponiveis para lecionar. Assim, para
melhor sequenciarmos 0 nosso ensino, determinamos uma funcdo didatica a
cada aula (introducdo, exercitacdo, consolidacdo e avaliacdo diagnéstica,
formativa e sumativa). Desta forma, consideramos que apds cada uma
introducdo de um contetddo novo, deveria representar no minimo uma aula de
exercitacdo até introduzirmos novo conteudo, permitindo ao aluno uma evolucao
através da repeticdo e aplicacdo constante do contetudo abordado, no entanto,
sabiamos que essa tese iria depender da resposta dos alunos a execucao dos
conteudos. J4 a avaliacdo diagndstica prevemos realiza-la sempre no primeiro
dia do ensino de cada modalidade, a avaliacdo formativa no meio e a avaliacao

sumativa no ultimo dia.

Posteriormente, de forma a construirmos um documento representativo de
todo processo de ensino-aprendizagem, desenvolvemos uma unidade didatica
para cada modalidade, onde evidenciamos 0s seguintes parametros: um topico
sobre a caracterizacdo da modalidade, onde constava a histéria da modalidade,
a contextualizacdo da modalidade e as regras da modalidade; um tépico sobre

0s conteldos taticos, onde constavam o0s conteldos taticos ofensivos e
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defensivos; um topico sobre a caracterizacdo de recursos, onde constavam o0s
recursos humanos, temporais, espaciais e materiais; um topico sobre a extensao
e sequéncia de contetdos (anexo Il); um tépico sobre as estratégias de ensino,
gue continha as estratégias gerais e as estratégias especificas; um topico sobre
as progressoes pedagodgicas a abordar nas aulas da modalidade; um tépico
sobre a avaliacdo, onde se descrevia os Varios tipos de avaliagdo usados e em
que momentos foram usados; e por fim, um topico sobre os critérios de avaliacdo

da disciplina de Educacéo Fisica.

Desta forma, consideramos que a elaboragcdo do documento descrito
anteriormente revelou grande importancia, uma vez que foi um trabalho bastante
consultado e verificado para completar a orientagcdo que o plano de unidade

didatica nos transmitia.

A elaboracdo da primeira UD e a sua colocacao em prética representou
uma grande dificuldade, uma vez que ainda nos encontravamos numa fase
bastante primordial da nossa formacédo, sentimos bastantes duvidas e receios
com o transfere do papel para a acdo. Uma outra dificuldade sentida deveu-se
com a correta distribuicdo dos conteudos pelas varias aulas destinadas a
lecionacdo da modalidade, ndo sendo ainda conscientes, numa fase inicial, das
competéncias dos alunos para planear corretamente os conteddos e objetivos
da modalidade, no entanto, apés a primeira semana de abordagem da
modalidade, conseguimos tornar-nos conscientes das necessidades gerais da
turma, permitindo-nos reestruturar todos dos conteudos as capacidades e

necessidades dos alunos.

Assim, destacamos a Natacdo, como sendo a modalidade com o qual
sentimos mais dificuldades em lecionar e aplicar os contetdos, uma vez que o
nivel apresentado era bastante aquém das nossas expectativas. Por outro lado,
apesar de nos esforcarmos para que os alunos evoluissem, sentimos que estes
(alguns) nao tinham vontade em aprender, permanecendo metade das aulas

sem realizar a pratica.
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1.3. Planos de aula

Segundo Bento (2003), o plano de aula representa o elo final da cadeia de
planeamento de ensino, tratando-se de um documento de nivel micro ou de curta

duracéo.

Portanto, entendemos que um plano de aula com qualidade deve ser
elaborado com coeréncia, adequacéao, flexibilidade, continuidade, precisao,
clareza e riqueza, de forma a estar adequado as caracteristicas dos nossos

alunos.

A estrutura utilizada nos planos de aula do nosso nucleo de Estagio foi
elaborada em conjunto, sendo que cada um realizou as suas alteracoes

conforme as caracteristicas que pretendia (anexo lll).

Assim, dividimos o plano de aula em trés partes, a parte inicial, parte
fundamental e a parte final. Relativamente a parte inicial, incluiamos sempre a
prelecéo inicial, constituida pela transmisséo de todas as informacdes relativas
ao desenvolvimento da aula, e 0 momento de aquecimento. A parte fundamental,
era constituida pelo cumprimento de todos o0s objetivos previamente
estabelecidos, através da descricdo de exercicios especificos isolados e em
contexto de jogo que nos levassem a qualidade de ensino pretendida. Por fim,
para a parte final reservdvamos os momentos para efetuar exercicios de
alongamento, refletir sobre a aula, questionar os alunos sobre a mesma e

transmitir informacdes pertinentes que tenham ficado por referir ou esclarecer.

Cada plano de aula era acompanhado por uma zona onde deveriamos
justificarmos as nossas opc¢oes, tanto relativamente aos objetivos que definimos
como também a sua forma de os conseguir atingir, justificando cada exercicio e
estratégia que pretendiamos colocar em préatica. Assim, sentimos que a
realizagdo deste ponto se tornou bastante benéfica para a nossa aprendizagem,
uma vez que nos ajudou a compreender melhor e a visualizar com maior
objetividade as nossas escolhas, tendo sempre consequéncias positivas na sua

atuacao préatica.

Apoés cada aula, realizdmos sempre uma reflexdo critica, juntamente com

professor cooperante, o que nos ajudou imenso a evoluir, percebendo as nossas
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lacunas e momentos menos positivos, para que nas proximas sessdes, 0 mesmo
ndo se voltasse a repetir. Por outro lado, também tivemos a oportunidade de
refletir cada aula em relatérios escritos, que contribuiu, da mesma forma, para o

aperfeicoamento da nossa pratica docente.

Relativamente aos contetdos planeados e estruturados no nosso plano de
aula, fomos sempre conscientes de que estes ndo passavam de meros
orientadores da nossa pratica pedagogica e por isso, sempre que
consideravamos que um exercicio deveria ser prolongado devido a excelente
resposta dos alunos, prolongavamos. Por outro lado, sempre que
considerdvamos que a nossa tarefa, da forma como a tinhamos planeado, ndo
estava a resultar na pratica, procediamos imediatamente a sua adequacao,

nunca perdendo de vista 0s objetivos por nés estabelecidos.

No que diz respeito aos momentos iniciais da aula, fomos criando rotinas
de aquecimento e mobilizacdo articular nas varias modalidades, para que a
turma fosse, ao longo do ano, demonstrando um nivel superior autonomia na sua
execucao e correcdao técnica. Por outro lado, pretendiamos que, através da
rotina, o tempo despendido para este momento fosse reduzido, reservando o

maior tempo util de pratica para a parte fundamental do nosso planeamento.

2. Realizacéao

Com o processo de planeamento orientado, o professor depara-se com a
necessidade de passar ao processo da realiza¢éo, o que lhe permite colocar em
pratica todas as planificacdes anteriormente realizadas sempre com o intuito de
potencializar o processo de ensino-aprendizagem dos alunos. Neste
seguimento, consideramos que o professor deve procurar encontrar as melhores
estratégias de intervencéo pedagogica de maneira a que processo de realizagdo
se efetue com a melhor qualidade possivel. Desta forma, destacamos quatro
dimensdes defendidas por Siedentop (1998) e imprescindiveis na acdo docente:
Instrugéo, Gestéo, Clima e Disciplina.
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2.1. Instrucao

A dimensdo instrucdo revela-se uma categoria bastante importante,
incluindo um conjunto de subcategorias imprescindiveis ao bom
desenvolvimento de uma aula, sdo elas: a prelecédo, a demonstracéo, o feedback
e 0 questionamento. Essas técnicas de intervencao representam um meio viavel
para que o professor consiga chegar ao aluno, isto é, para que consiga passar a
informacéo necessaria, resultando no alcance de um conjunto de aprendizagens

pelo aluno.

A prelecdo, com bastante evidéncia no inicio de cada aula, deve ser
fornecida de forma simples e rapida, permitindo que os alunos compreendam
facilmente todas as informagdes, perdendo assim o minimo de tempo possivel
de prética. Nos momentos de prelecdo procurdmos ter sempre um
posicionamento frontal para os alunos, com toda a turma voltada para nés e com
um bom campo de visdo, ainda mais, sempre que tinhamos aulas no campo
exterior, colocavamos os alunos de costas para o sol, potenciando o seu nivel
de atencédo perante as informacdes que eram fornecidas. Relativamente ao ruido
gue por vezes ocorria no pavilhdo, procuradvamos afastar-nos o maximo possivel

dele e projetar bem a voz, tornando-nos audiveis.

A demonstracdo representou, na nossa opiniao, um dos principais papéis
na nossa pratica pedagodgica, sendo através dela que os alunos conseguiam
perceber melhor a forma de realizacdo de determinado gesto técnico ou
determinada tarefa. Sentimos, por isso, que recorremos com bastante
regularidade a demonstracdo e que com esta estratégia atingimos 0 sucesso
pretendido. Aliado a demonstracdo, tentamos sempre transmitir o maximo de
informacdo pertinente para que a execucdo do aluno fosse com a melhor
eficiéncia possivel. Ainda mais, preocupamo-nos em proporcionar uma
demonstracao utilizando um bom modelo de execugcdo, uma vez que sera
através desse modelo que o aluno assimilara os movimentos (por meio visual) e

consequentemente os reproduzira da mesma forma que os visualizou.

No ensino, o feedback representa também um papel essencial na
intervencdo do docente, visto que se trata de um elemento de ligagao entre o

aluno e o professor. No decorrer das aulas, sabendo a mais-valia que o feedback
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nos trazia, procuramos explorar varios tipos: o avaliativo, o descritivo, o
prescritivo e o interrogativo. Numa fase inicial apercebemo-nos, através das
reflexdes pés-aula juntamente com o ndcleo de Estagio, que utilizdvamos na
maioria das vezes o feedback prescritivo, esquecendo-nos de utilizar os outros
tipos de feedback. Assim, com o decorrer do ano, esta situacdo foi sendo
corrigida & medida que iamos ganhando mais experiéncia, no entanto, sentimos
bastantes dificuldades em diversificar o tipo de feedback nas modalidades em
que nao tinhamos tanto “a vontade”, como foi o caso do Tag-Rugby e da

Ginastica Acrobatica.

Nas aulas de Natacdo achdmos extremamente dificil conseguir fornecer
feedback aos alunos durante a prética, uma vez que nunca tinhamos lecionado
nenhuma aula de natacdo, foi dificil adaptarmo-nos ao local e a todas as
dificuldades que ele nos trouxe, assim, esperdvamos sempre que 0s alunos
chegassem ao topo da pista para lhes conseguirmos transmitir as informacdes
pretendidas, utilizando com bastante regularidade o feedback quinestésico no

grupo de adaptacao ao meio aquatico.

Relativamente a direcdo do feedback, tentdmos variar bastante, dirigindo-
nos predominantemente a turma sempre que a informacédo que pretendiamos
transmitir representava um erro geral, evitando repeticdes de informacao grupo
a grupo, no entanto, temos consciéncia que, no decorrer do ano, a nossa

incidéncia foi, na maioria das vezes, para o feedback individualizado.

Desta forma, entendemos que quanto mais o professor se sentir “a
vontade” com a modalidade que se encontra a lecionar, maior sera a quantidade

e qualidade do feedback fornecido.

No que concerne ao questionamento, sentimos bastante dificuldade em
conseguir aplica-lo, principalmente numa fase inicial da nossa pratica, devido ao
facto de raramente o termos utilizado anteriormente, mas também devido a
dificuldade em conseguir controlar as respostas dos alunos. Sempre que
guestionavamos os alunos, obtinhamos respostas de quatro ou cinco discentes
ao mesmo tempo, mesmo que a pergunta ndo fosse para eles, por isso,

comegamos a exigir que colocassem o dedo no ar para responder.
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Consideramos, portanto, que o questionamento quando bem aplicado
surge como forma de avaliar os conhecimentos dos alunos, proporcionando-lhes

momentos de reflexao.

Neste ponto, gostavamos de destacar a riqueza que o0 questionamento teve
na aprendizagem dos alunos, uma vez que é através deste que conseguimos
comprovar se realmente os conteudos foram assimilados e compreendidos.
Assim, sentimos que so através do guestionamento, é que o aluno conseguira

refletir sobre os conteddos com o intuito de os expor a turma.

Durante a nossa pratica, sentimos que 0 n0sso questionamento deveria ter
sido direcionado de forma mais individualizada, uma vez que quando aplicado,
em momentos de prelecdo, as respostas provinham constantemente dos
mesmos alunos, 0 que nos levava a ndo perceber se os restantes estavam a
seguir a mesma linha de pensamento. Desta forma, prevemos melhorar esta

técnica num futuro, permitindo-nos que todos compreendam a matéria lecionada.

No entanto, ainda relativamente ao questionamento, consideramos que a
nossa preocupacao em esperar pelas respostas dos alunos foi bastante benéfica
para a sua aprendizagem, tendo ainda transmitido pistas que eles préprios

alcancassem a solucédo sem que nés a transmitissemos logo.
2.2. Gestao

A gestdo e organizacdo de uma aula consiste na capacidade do docente
em conseguir gerar grandes indices de empenhamento motor no decorrer das
varias aulas, evitando comportamentos inadequados e proporcionando um
tempo util de pratica adequado, com reduzidos momentos de paragem e
transi¢cOes (Siedentop, 2008, p.113).

Neste seguimento, uma boa gestdo e preparacdo de aula por parte do
professor, proporciona um grande tempo util de pratica aos alunos, que
conjugado a um plano de aula de qualidade proporciona grandes aprendizagens.
Durante o ano letivo foram varias as técnicas de gestdo utilizadas, assim, um
dos principios que pretendemos implementar desde inicio, foi o cumprimento das
regras impostas pelo grupo disciplinar, mais concretamente o facto de os alunos

terem cinco minutos para se apresentarem equipados e prontos para comecar a
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aula, sem qualquer reldgio, fio ou pulseira, sendo que as raparigas deveriam
trazer os cabelos atados. No inicio do ano a turma chegava frequentemente
atrasada e apds vérias conversas, faltas de atraso marcadas e punicdes
utilizando exercicios de condicdo fisica, conseguimos reverter essa rotina,

comecando a existir mais pontualidade.

Relativamente a distribuicdo do material necessario para a aula, tentamos
sempre efetua-lo antes do seu inicio, de forma a perder o minimo de tempo, no
entanto, caso tiveéssemos muito espaco disponivel, distribuiamos logo todos os

materiais para a aula.

“As rotinas podem ser definidas como as formas de organizacdo que
permitem um ensino eficaz” (Piéron, 1988, p. 37). Quando leciondvamos
modalidades coletivas (Andebol, Tag-Rugby ou Futsal), utilizamos exercicios
semelhantes de aula para aula, conseguindo assim rotinar os alunos para a
funcionalidade dos mesmos. Com esta estratégia, sentimos que devido aos
alunos ja terem conhecimento das formas de organizacao e do desenvolvimento
das tarefas, perdiamos muito menos tempo em momentos de instrucéo,

existindo maior tempo disponivel para a pratica.

Quando planedvamos a aula, definiamos antecipadamente as equipas,
poupando assim tempo. Durante o momento de prelegéo (inicial), entregadvamos
0s coletes as respetivas equipas, permanecendo 0s mesmos grupos em todos

0s exercicios da aula pratica.

Durante a escolha dos exercicios a aplicar no decorrer da aula, tentamos
sempre ser cuidadosos, tendo em conta os momentos de instrucao, os tempos
de espera, os tempos de transicdo e o espaco disponivel, podendo assim
concluir que se os aspetos anteriormente referidos forem tidos em conta, o

professor evita comportamentos de desvio e 0s comportamentos inadequados.

Numa fase inicial do ano letivo, sentimos que as nossas preocupagdes se
centravam essencialmente neste ponto, na correta organizacdo da turma, nos
tempos destinados para cada exercicio, nas rapidas transicées entre tarefas e
em reunides rapidas da turma, ndo nos focando tanto nos aspetos que melhor
mereciam atencéo, a aprendizagem dos alunos. No entanto, agora numa fase

final da nossa formacé&o, sentimos que progredimos bastante neste aspeto, ndo

30



nos preocupando tanto com momentos de gestao e organizacdo, mas sim com

desenvolvimento e aprimoramento de competéncias nos alunos.
2.3. Clima e Disciplina

O Clima e a disciplina encontram-se intimamente ligados, uma vez que uma
aula com um bom clima proporciona um ambiente disciplinado. Cabe ao
professor promover um ambiente de empenho, entusiasmo e motivacdo, no

entanto, para isso, o préprio docente deve representar um exemplo a reter.

Siedentop (1983) afirmou que “mais do que intervir sobre o comportamento
inapropriado, € preciso desenvolver os tipos de comportamentos adequados e
prevenir os disturbios”. A medida que iamos conhecendo melhor a turma e cada
aluno individualmente fomo-nos apercebendo de que todos 0s seus elementos
eram relativamente bem-educados e respeitadores, ndo se tendo revelado
nenhum episédio inoportuno ao longo do ano letivo. No entanto, alguns alunos
tinham tendéncia para cometer comportamentos de desvio, que eram ignorados,
guando comegavam a perturbar os restantes colegas, eram repreendidos, como
foi 0 caso de num momento de transicdo entre exercicios, em que reunimos,
alguns alunos permaneceram a rematar, deixando toda a turma a sua espera.
Perante estas atitudes, 0 nosso objetivo passava por manter um ambiente

disciplinado para que as aprendizagens se desenvolvessem da melhor forma.

Durante os momentos de prelecdo ou instrucdo, tinhamos regularmente
alunos em conversas paralelas, situacdo que procuravamos resolver mantendo-
nos em siléncio, esperando que os alunos estivessem atentos e calados. No
entanto, existiram algumas situacfes em que essa estratégia, do siléncio, ndo
resultou, os alunos ndo se calavam e por isso, sentimos necessidade de intervir,
chamando-os a atencao. Consideramos que estas situacdes foram recorrentes
ate ao final do ano letivo, sentindo que ndo conseguimos alterar esses
comportamentos. Desta forma, tentaremos, num futuro proximo, “educar” a
turma logo desde o inicio do ano, intervindo sempre e apenas em momentos de
completo siléncio, de maneira a que essa lacuna néo nos prejudique e ndo se

arraste até ao final do ano, como foi o caso.

No entanto, os alunos com comportamentos adequados foram premiados

com a ndo arrumacéo do material da aula e por isso, deslocavam-se mais cedo
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para 0 balneario. Com esta estratégia, conseguimos reduzir alguns

comportamentos inapropriados e prevenir alguns distirbios, mas néo totalmente.

Segundo Estanqueiro (2010, p. 61) “os professores conquistam o respeito
dos alunos, pela sua competéncia cientifica e pedagdgica (...) o modo como
exercem a sua autoridade influencia o comportamento dos alunos”. Para
terminar, de referir que sempre fomos respeitados pelos alunos, respeito esse
que foi obtido através de uma relacéo de proximidade e de alguma compreenséao

para com oS alunos.

3. Avaliacao

Estanqueiro (2010, p. 83) defende que “os professores ndo ensinam para
avaliar, mas avaliam para ensinar melhor e garantir a qualidade das

aprendizagens. A avaliagdo € um meio, ndo é um fim”.

Sempre acreditamos e defendemos que os alunos nao deveriam ser
prejudicados pela necessidade (formal) dos docentes terem que avaliar, no
entanto, verificAmos, ao longo do nosso percurso que nem sempre este principio
era colocado em pratica, por vezes, era mesmo absorvido pela dificuldade que
0 processo de analisar e avaliar individualmente os alunos constituia. Desta
forma, ao longo da nossa pratica pedagogica tentdmos seguir 0S NOSsos
principios, tentdmos proporcionar o melhor processo de ensino-aprendizagem
possivel através de aulas de avaliacdo com carateristicas idénticas a outras
sessoes, permitindo que todos tenham oportunidades para “aprender”, em todas

as aulas, independentemente da funcao didatica que o planeamento nos indica

A avaliagcdo torna-se imprescindivel para a evolucao do processo ensino-
aprendizagem, visto que procura avaliar as aprendizagens obtidas pelos alunos,
podendo reajustar se necessario 0 processo de ensino com a finalidade de
melhorar as aprendizagens dos alunos, tornando assim a avaliagdo “um
processo regulador do ensino, orientador do percurso escolar e certificador dos
conhecimentos adquiridos e capacidades desenvolvidas pelo aluno” (DL
n°139/12, de 5 de julho, artigo 23°, p. 6).

Desta forma, durante a nossa pratica, distribuimo-la em trés momentos

distintos, que se conectam em si: a avaliacdo diagnostica, formativa e sumativa.
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3.1. Avaliacao Diagnéstica

A avaliacdo diagnostica pretende determinar os conhecimentos iniciais dos
alunos, a partir dos quais se poderdo realizar as adaptacfes aos programas
educativos que se verifiquem necessérias, ficando os alunos desta forma

encaminhados para a realizacéo de futuras aprendizagens (Bloom, 1975)

Esta avaliacdo surgiu no momento inicial de cada unidade didatica, com o
objetivo de determinar o nivel inicial dos alunos relativamente a unidade didatica,
de forma a posteriormente conseguirmos adaptar o Programa Nacional de
Educacado Fisica (PNEF) as necessidades e dificuldades individuais de cada
aluno, proporcionando-lhe as melhores oportunidades de aprendizagem, sem

perder de vista os objetivos pré-estabelecidos.

Neste seguimento e ap6s consultarmos do PNEF, elaboramos grelhas de
observacdo para cada unidade didatica (anexo IV), cada uma composta por
colunas de conteldos que pretendiamos analisar e observar. Essas
componentes foram avaliadas através de uma escala numérica: 1 — Muito

Insuficiente, 2 — Insuficiente, 3 — Suficiente, 4 — Bom, 5 — Muito Bom.

No decorrer das primeiras aulas de avaliacdo diagnostica sentimos
alguma dificuldade em conseguir preencher todas as componentes que nos
propusemos observar, sendo por vezes apenas preenchidas no final da aula.
Assim, ap6s um preenchimento da grelha de avaliacdo, conseguimos distribuir
os alunos em trés niveis de proficiéncia motora: nivel Introdutério; nivel
Elementar; e, nivel Avancado. Apos essa distribuicao, foi-nos possivel adequar
0os conteudos as dificuldades de cada grupo de alunos, para que as suas
aprendizagens fossem potenciadas e trabalhadas num contexto em que todos
se encontram ao mesmo nivel. Assim, objetivavamos um ensino mais
aproximado as fragilidades de cada um, permitindo-nos adequar as progressoes

pedagogicas, a complexidade dos exercicios e o feedback a aptiddo de cada
grupo.

Os momentos de avaliacdo diagnostica foram sempre realizados em
contexto de jogo, conseguindo assim avaliar na integra e em contexto real e

imprevisivel, os parametros pretendidos. Durante as primeiras avaliacdes

tivemos algumas duvidas relativamente ao fornecimento de feedback, se era
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correto e adequado corrigir ou ndo, por isso, sentimos que as primeiras ocasioes
de avaliacdo diagndstica possuiram uma quantidade reduzida de feedback, que
posteriormente, em unidades didaticas subsequentes, foi aumentada devido a

uma reflexdo e discusséo juntamente com o orientador e 0s colegas do nucleo.

Em término, a realizag@o da avaliagdo diagndstica tornou-se essencial no
desenvolvimento do processo ensino-aprendizagem. Assim que terminamos a
avaliacao diagndstica pudemos definir novos objetivos para a turma, procurando
elaborar uma sequéncia e extensdo de conteudos coerente, tendo em
consideracdo a diferenciacdo pedagodgica e potencializando as aprendizagens

nos varios grupos de nivel de desempenho presentes na turma.
3.2. Avaliagdo Formativa

A avaliacdo formativa pode ser considerada como um meio que o professor
utiliza para determinar se o processo de ensino-aprendizagem esté a atingir os
resultados pretendidos, para posteriormente poder adequar o ensino. Essa
recolha forneceu-nos informacéo, ao aluno e ao encarregado de educacao,

relativamente a evolucado das aprendizagens dos alunos.

Quando nos apercebiamos que determinados alunos ndo se encontravam
no patamar desejado, sentiamos a necessidade de refletir sobre as nossas
técnicas e estratégias utilizadas, percebendo muitas vezes que as deviamos
reajustar, de forma a melhorar a qualidade do processo de ensino-
aprendizagem, tal como defende Siedentop (1998) quando afirma que “a
avaliacdo formativa consiste em recolher informagbes com o objetivo de
melhorar o rendimento, enquanto a avaliagdo em geral tende essencialmente a

julgar o valor de um rendimento”.

A avaliacao formativa, de carater informal, foi realizada em todas as aulas,
com maior frequéncia nas de exercitacdo, através da utilizacdo do
guestionamento, como forma de avaliar o dominio cognitivo e de uma grelha de
avaliacao intermédia, para o dominio psicomotor, composta por um conjunto de

componentes e conteudos lecionados até ao momento (anexo V).
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Esta avaliacéo era preenchida na plataforma da escola e por conseguinte
enviada ao diretor de turma, permitindo, assim, chegar ao aluno e ao seu

encarregado de educacéo.

Nos primeiros momentos de avaliacdo formativa, tal como na avaliagéo
inicial, sentimos algumas dificuldades em conseguir preencher totalmente a
ficha, no decorrer da aula, tendo sido realizado no final da mesma. Ainda assim,
de forma a conseguir observar e analisar a performance de todos os alunos,
dividimos estrategicamente a nossa atencao por grupos de alunos, como forma
de conseguir, no final deste momento avaliativo, obter o méximo de informacgéo
do maior nimero de alunos. Outro aspeto que devemos realcar deveu-se com a
manutencdo dos mesmos exercicios e metodologias de organizacdo a que o0s
alunos estavam habituados, ndo tendo modificado nenhum exercicio ou aplicado

alguma tarefa especifica por se tratar de uma aula de avaliacgéo.

Neste momento, apdés um ano de bastantes aprendizagens, sentimos que
0s momentos de avaliacdo formativa foram imprescindiveis para a avaliacdo dos
alunos, uma vez que nos permitiu verificar e certificar se os alunos estavam a
seguir o rumo de aprendizagens que se pretendia, ou se a partir daquele
momento, deveriamos encontrar novas estratégias para que o0s objetivos pré-

estabelecidos conseguissem ser alcancados.

Foi principalmente nas modalidades em que o0 nosso “a vontade” n&o era
tanto que a presente avaliacdo surtiu mais efeito, tendo-nos ajudado imenso a

tomar consciéncia das necessidades da turma.
3.3. Avaliacdo Sumativa

A avaliagdo sumativa surge com o intuito de confirmar as aprendizagens
adquiridas pelos alunos, essas aprendizagens tornam-se visiveis através da
comparacao das capacidades do aluno no inicio e no final da unidade didatica
verificando assim o seu desenvolvimento e aperfeicoamento, tal como nos afirma
Ribeiro (1999):

A avaliacdo sumativa pretende ajuizar o progresso realizado pelo aluno

no final de uma unidade de aprendizagem, tendo como finalidade

confrontar resultados ja recolhidos durante a avaliacdo formativa. Por
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outro lado, também permite obter indicadores que permitam

aperfeicoar o processo de ensino.

Neste sentido, o professor deve seguir uma sequéncia l6gica de avaliagéo,
tendo em conta o desenvolvimento do aluno em todos os momentos de

avaliacao.

A avaliacdo sumativa foi realizada na ultima aula de cada unidade didatica,
sentimos que os alunos tinham noc¢do de que este dia apenas servia para
confirmar as percecdes analisadas ao longo da unidade didatica, derivado a cada

vez mais encararem a avaliagdo como realmente ela é, um processo continuo.

Neste seguimento, elaboramos grelhas de observacao para cada unidade
didatica (anexo VI), cada grelha era composta por um conjunto de contetdos
gue foram sendo abordados ao longo das varias sessfes, tais como: 0s gestos
técnicos e as suas componentes, as movimentacdes defensivas e ofensivas, o
posicionamento, entre outros. Essas componentes foram avaliadas através de
uma escala numérica: 1 — Muito Insuficiente, 2 — Insuficiente, 3 — Suficiente, 4 —
Bom, 5 — Muito Bom. As avalia¢cdes sumativas realizadas as unidades didaticas
de Jogos Desportivos Coletivos (Andebol, Tag-Rugby e Futebol), foram
concretizadas maioritariamente em contexto de jogo formal, obtendo assim todos
os dados pretendidos para essa avaliacdo. Devemos, ainda, referir, tal como
aconteceu nos restantes momentos avaliativos, que nas primeiras avaliacfes
ndo conseguimos preencher completamente as grelhas, devido a nossa
inexperiéncia em conseguir observar desde logo a pratica de todos, assim,
decidimos focar a nossa andlise e dar mais énfase aos alunos com o qual até ao
momento ndo tinhamos conseguido recolher dados suficientes para concluir a

avaliacéo.

Relativamente aos desportos individuais, natacdo, ginastica acrobética e
badminton as avalia¢cdes sumativas ocorreram de forma diferente. No caso da
Natagao foram avaliadas as varias técnicas de nado integral de crol e costas e 0
mergulho, no caso de Ginastica Acrobatica este momento efetuou-se através da
observacdo de uma coreografia final que os alunos elaboraram ao longo das

aulas e apresentaram na ultima aula perante o professor e a restante turma, por
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fim, em badminton a avaliacdo concretizou-se em situacdo de jogo 1x1

(singulares) com a duragao de cinco minutos.

Apos todas estas avaliacOes, procedemos a avaliacdo quantitativa,
distinguindo-os e classificando-os de 1 a 5 valores, tendo em conta trés
dominios: o psicomotor, o soOcio afetivo e o cognitivo, de maneira a
posteriormente preenchermos a avaliacdo final na plataforma da escola e

enviarmos ao diretor de turma.

Durante este momento, de juizo quantitativo da prestacdo dos alunos,
sentimos algumas dificuldades em enquadrar determinados alunos, com
representacbes e qualidades um pouco distintas no mesmo patamar
classificativo, considerando por vezes este momento injusto. Entendemos,
assim, que apesar de nao querermos fazer uma avaliagdo comparativa e relativa
aos restantes colegas da turma, € impossivel ndo o fazer, uma vez que apesar
de determinados alunos ndo merecerem estar no mesmo patamar que outros,
ndo Ihes poderiamos atribuir uma classificacdo mais ou menos elevada porque

também nao o mereciam.
3.4. Autoavaliacao

A autoavaliacdo deve ser um momento de reflexdo, onde procuramos que
os alunos tenham uma percecao do trabalho realizado ao longo do ano e do
desenvolvimento das suas aprendizagens, tornando-os parte do NnosSso processo
avaliativo. Segundo Pinto (2004), a autoavaliagdo “aparece como a forma de
avaliacdo privilegiada. Uma vez que estd centrada no aluno cria-lhe
oportunidade de refletir sobre o seu proprio percurso enquanto sujeito em

aprendizagem.”

A autoavaliagéo foi realizada no ultimo dia de aulas de cada periodo, tendo
como instrumento uma ficha de autoavaliacdo elaborada pelo grupo disciplinar.
Ao analisar essas fichas conseguimos concluir que os alunos tém consciéncia
das suas capacidades e das suas limitacbes, conseguindo autoavaliar-se

devidamente.

Através da autoavaliagdo fomos conseguindo criar nos alunos algum

espirito critico e reflexivo, permitindo-lhes refletir sobre as suas ac¢bes no
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decorrer das varias aulas e com isso, fazendo-os aperceber-se da importancia
gue as suas acdes tém na sua avaliacao final. Ainda mais, sendo a avaliagdo um
processo continuo, os alunos devem tomar consciéncia que podem melhorar na

préxima unidade didatica.

4. Atitude Etico-Profissional

A atitude ético-profissional deve fazer parte de um conjunto de normas
pelas quais um professor se deve reger, tendo em conta que o papel de um
professor é visto como um modelo/exemplo a ter em conta para 0s alunos e para

a sociedade.

Assim sendo, desde o inicio do Estagio Pedagodgico conseguimos assumir
o papel de educadores, adequando a nossa postura ao contexto em gque nos
encontrdvamos, transmitindo valores de respeito, igualdade, educacéo,

cooperacao, companheirismo e responsabilidade.

Desde inicio que assumimos um compromisso ético com os alunos, um
compromisso de lhes conseguirmos transmitir os conhecimentos necessérios
para as suas aprendizagens se desenvolverem, tendo como base o0s
conhecimentos obtidos ao longo da nossa formacao académica. Procurdmos,
assim, detetar as suas dificuldades e soluciona-las, promovendo a diferenciacéo

da aprendizagem e procurando fazer prevalecer uma atitude inclusiva.

No decorrer do Estagio procuramos adotar valores de assiduidade,
pontualidade, responsabilidade e respeito pela nossa turma, pelos outros
docentes, em todas as reunifes do nucleo de Estagio, em todas a reunides de
conselho de turma e em todas as reunides de departamento com 0 grupo de

Educacao Fisica.

Sendo conscientes de que as aprendizagens nos seguem ao longo da
nossa vida, consideramos que para além das experiéncias fornecidas na escola,
nos deviamos manter em constante formag&o e por isso, participamos em trés
encontros de relevancia para a nossa formacédo, as Jornadas Cientifico-
Pedagogicas (JCP — anexo X), a VIl Oficina de Ideias em Educacédo Fisica
(anexo Xl) e o Férum Internacional das Ciéncias da Educacéo Fisica (FICEF —

anexo Xll). Estes encontros permitiram desenvolver e aprimorar as nossas
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aprendizagens, preparando-nos para o momento final do Estagio Pedagdgico.
Por fim, estivemos presentes também em duas acfes de formacdo, uma do
programa FITescola (anexo 1X) e outra do Sindicato de Professores da Regi&do

Centro denominada “Sou professor, e agora?” (anexo XIlII).

5. Justificacdo das opc¢des tomadas

O trabalho de um professor competente requer um planeamento cuidadoso
e rigoroso, composto por um conjunto decisdes, relativas a estrutura e
organizacao das aulas, que devem ser tomadas de forma critica e refletida, com

a finalidade de atingir os seus objetivos propostos para a turma.

Assim, fomos ao longo do ano, seguindo um conjunto de estratégias e
metodologias, umas que se mantiveram desde o inicio até ao fim e outras que

nao funcionaram como desejado e por isso, foram posteriormente ajustadas.

Desta forma, o ano letivo culminou num conjunto de decisdes tomadas
relativamente a estrutura das aulas, as metodologias de ensino, aos estilos de

ensino e aos grupos de trabalho.

by

Comecamos por evidenciar uma decisao relativamente a estrutura das
aulas, que considerdmos ser bastante benéfica e que pensamos poder aplica-la
num futuro. Assim, uma vez que a carga horaria nos remetia para um bloco de
45’ e um de 90’ por semana, achamos que a melhor forma de tirar proveito seria
direcionar as aulas de 45’ exclusivamente para o jogo reduzido e/ou formal, no
caso das unidades didaticas de andebol, Tag-Rugby, Badminton e Futsal e
aproveitar os blocos de 90’ para lecionar novos conteudos (introducdo de
conteldos técnicos e taticos), aplicar demonstracdes e proporcionar momentos
de reflexdo. Desta forma, conseguimos obter um maior tempo util de pratica,

tornando as aulas bastante rentaveis.

Durante o ano, devido as condigbes meteoroldgicas adversas, tivemos
algumas situacdes em que apenas dispunhamos de um terco de pavilhdo para
lecionar a aula, assim, de forma a conseguir proporcionar a todos os alunos um
momento pratico de qualidade, dividimos a turma, enquanto uns se encontravam
em situacao de jogo, outros centravam-se no cumprimento de um plano de

condicao fisica previamente elaborado.
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Os estilos de ensino procuram definir o grau de autonomia que um
professor consegue aplicar na sua aula, tendo em conta as carateristicas da
turma, das unidades didéaticas e dos grupos de nivel. No caso das unidades
didaticas de natacao e ginastica acrobatica, aplicAmos maioritariamente o estilo
de ensino por tarefa nos grupos de nivel avancado, fornecendo-lhes uma folha
no inicio da aula com as tarefas propostas, assim, sabendo que esses alunos
cumpririam as tarefas, apenas nos preocupamos em fornecer feedback,
conseguindo direcionar a nossa atencdo para os grupos de nivel introdutoério e
elementar. Desta forma, sentimos que este estilo de ensino trouxe varias
vantagens para todos os alunos, para o nivel avancado promoveu-lhes um
sentido de responsabilidade e autonomia, ja para os restantes, permitiu-lhes uma
maior presenca e proximidade da nossa parte que resultou num progresso

significativo.

Para o estilo de ensino por comando, sentimos a necessidade de o aplicar
em todas unidades didaticas, principalmente no seu inicio, promovendo e
estimulando a realizacdo dos varios gestos, principios e acdes de jogo, com o
critério e rigor que pretendiamos. Assim, entendemos que este estilo nos trouxe
varias vantagens, uma vez que éramos nos a determinar os contetdos e forma
de os abordar, tornava-se mais facil conseguir obter o sucesso que
objetivavamos. No estilo de ensino reciproco, testado em algumas aulas,
consideramos que os alunos ndo corresponderam aos objetivos delineados e por

isso, ndo o utilizamos com a frequéncia que desejavamos.

Relativamente a estruturacéo de grupos de trabalho, distribuiamos a turma
de forma homogénea ou heterogénea consoante a funcdo didatica das varias
aulas, ou seja, em aulas de introducdo e algumas de exercitacao, formavamos
grupos heterogéneos com o intuito de conseguir que os alunos dos grupos de
nivel introdutorio e elementar conseguissem uma maior evolugéo, ja em aulas
de exercitacdo e consolidacdo de conteudos formavamos grupos de nivel
homogéneos com a finalidade de conseguir elevar as aprendizagens de todos
os alunos. Assim, considerdvamos bastante importante a utilizagdo tanto de
grupos homogéneos como heterd6genos, uma vez que se por um lado os alunos

tinham a oportunidade de evoluir juntamente com uma pratica idéntica a sua, por
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outro, poderiam progredir evidenciando e experienciando um nivel de atividade

superior.

Por fim, referir que todas as opcfes anteriormente referidas refletem
decisdes que considerdmos bastante relevantes para que as aulas da disciplina
conseguissem o melhor processo de ensino-aprendizagem possivel. Durante as
nossas aulas, com o objetivo de motivar os alunos nos varios exercicios e
situacdes de jogo, recorremos frequentemente a competicdo, uma vez que 0s
alunos nesta faixa etaria representam uma grande resposta a tudo o que envolva

situagOes competitivas entre colegas.

6. Questdes dilematicas

Tratando-se o0 Estagio Pedagdgico de um ano bastante rico em
aprendizagens e de um imenso desenvolvimento profissional enquanto
docentes, fomos consumidos, em alguns momentos, por questdes dileméticas,
algumas solucionadas. Desta forma, pretendemos ao longo do presente topico,
dar a conhecer algumas das questdes com as quais nos debatemos e refletimos

ao longo do ano.

A nossa primeira questdo surge no ambito da avaliacdo diagnéstica.
Considerando gue esta representa um momento em que pretendemos observar
e analisar as competéncias iniciais e/ou os “pré-requisitos” dos alunos, sentimos
bastantes dificuldades em perceber se seria correto fornecer feedback nessas
aulas, uma vez que ao transmitimos feedback estdvamos a alterar esses pré-
requisitos. Por outro lado, julgamos que os alunos tém direito a aprendizagem
em todos os momentos, visto que todas as aulas devem constituir uma
oportunidade de aprendizagem, por isso, consideramos, apés algumas
reflexdes, que devemos possibilitar que os alunos desenvolvam as suas
aprendizagens, independentemente do momento formal e avaliativo com o qual
nos deparamos, focando-nos sempre no processo ensino-aprendizagem em

qualquer que seja a situacao.

Em segundo lugar, referimos um dilema que surgiu, principalmente, na fase
inicial do Estagio Pedagogico, relativamente a postura que deveriamos adotar

enquanto docentes de Educacao Fisica, uma vez que esta depende, muitas
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vezes, da nossa personalidade. Numa fase inicial da nossa pratica, adotamos
uma postura extremamente rigida e distante dos alunos, pensando que essa
seria a mais correta para conseguirmos ser respeitados, no entanto, essa
postura levou-nos a um clima indesejado, dificultando por isso a nossa relacao
de proximidade com os alunos. Desta forma, acabamos por concluir que a nossa
postura distante ndo nos trazia vantagens como pensdvamos, € por isso,
reformulamo-la, tornando-nos mais flexiveis e proximos, mas sempre exigentes.
A relacdo de proximidade, que pretendemos atingir, levou-nos a um melhor
aproveitamento, a uma melhor aprendizagem, e consequentemente a uma
melhor evolucgéo dos alunos, transmitindo-nos uma sensacao de dever cumprido

e de satisfacao por termos contribuido para o sucesso dos discentes.

Por fim, talvez a mais dificil de resolver, a questdo com a qual nos
deparamos centrou-se na reduzida predisposicdo dos alunos para realizar as
aulas préticas de Natacdo, uma vez que a maioria permanecia fora desta, sem
material adequado. Neste sentido, sentimo-nos bastante impotentes, uma vez
gue os alunos permaneciam a controlar o numero de faltas que poderiam dar,
evitando completamente a realizacao pratica dos contetdos. Desta forma, talvez
agora, apos uma reflexdo mais distante, conseguimos perceber que poderiamos
ter aplicado estratégias distintas que fizessem mudar a opinido dos alunos, tais
como, dar-lhes tarefas de ambito organizacional, tedrico ou mesmo de condi¢éo
fisica, mantendo-os ocupados e com fun¢gdes a desempenhar durante a aula.
Com esta estratégia, poderiamos alterar a mentalidade da turma, tornando-a

mais participativa na pratica.
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Area 2 — Atividades de organizacdo e gestdo escolar

O presente topico remete-nos para o cargo de assessoria, desenvolvido
junto do Diretor de Turma da nossa turma, o 9° D, com o objetivo de aplicar os
conhecimentos adquiridos na wunidade curricular de Organizacdo e

Administracéo Escolar.

Ao refletirmos e analisarmos criticamente a nossa experiéncia, entendemos
que esta foi extremamente positiva, sentindo que nos empenhamos
continuamente, participando ativamente nas tarefas as quais nos propusemos.
Consideramos que este acompanhamento sistematico do cargo se tornou fulcral
para o cumprimento dos objetivos definidos, bem como para a compreensao de
todas as funcgbes inerentes ao cargo e para a compreensao da complexidade

relacional e funcional do cargo.

O cargo de diretor de turma constitui uma grande exigéncia e
complexidade, ainda mais quando a turma representa um conjunto de problemas
gue necessitam de uma grande atencdo e preocupacdo do professor. Desta
forma, evidenciamos no decorrer da nossa assessoria uma variedade de
responsabilidades e fun¢des no ambito pedagogico e administrativo, sendo
evidente a abrangéncia e diversidade de tarefas incumbidas ao diretor de turma.

Assim, ap0s a nossa experiéncia, entendemos que o presente cargo revela
bastante importancia, apresentando-se como um ator fundamental na resolucao
dos problemas da turma, que interliga alunos, professores e encarregados de
educacdo. Por outro lado, apresenta um papel preponderante no
acompanhamento dos estudantes, procurando construir estratégias que ajudem
a turma nas suas maiores fragilidades, seja de &mbito académico, social, pessoal
ou moral. Neste sentido, através do que pudemos evidenciar, destacamos a
importancia do papel do diretor de turma enquanto mediador disciplinar, uma vez
que representa uma posic¢ao privilegiada por desempenhar o elo de ligacéo entre

os diversos atores intervenientes no processo de ensino-aprendizagem.

A este cargo é exigido um conjunto alargado de competéncias e saberes,
por isso, o0 professor, para além de ter de dominar um leque abrangente de
conteudos, tem também que possuir capacidades de relacéo interpessoal que o

permitam dialogar com todos os atores envolvidos na comunidade escolar.
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O acompanhamento sistematico do cargo permitiu-nos perceber que
desempenhar um cargo com exceléncia, cumprindo todos os objetivos do perfil
funcional, representa uma tarefa de grande complexidade, dada a sua
abrangéncia e os diferentes niveis onde deve atuar, pois para além de todas as
tarefas administrativas que necessidade de desempenhar e de constituir um
elemento chave na promog¢éao do sucesso e aprendizagem dos alunos, funciona
como um elo de ligacdo entre os alunos e encarregados de educacgéao, e entre

estes e os professores da turma.

Em suma, devemos referir que o0 seu acompanhamento nos trouxe
experiéncias enriquecedoras, ajudando-nos a desenvolver competéncias que

poderemos vir a aplicar no futuro.

Area 3 — Projetos e Parcerias Educativas

A area 3 do Estagio Pedagdgico consistiu no planeamento, organizacéo e
realizacdo de atividades destinadas a populacao escolar, permitindo-nos obter
competéncias e capacidades, no ambito da organizagéo e execu¢ao em contexto

escolar.

Neste sentido, 0 nosso nucleo de Estagio decidiu organizar dois eventos
desportivos, o Corta mato escolar, destinado ao Agrupamento de Escolas da
Lousa, e o torneio “Street Basket 3x3”, apenas destinado a alunos da Escola

Secundéria da Lousa.

O Corta mato escolar, por proporcionar aos alunos a pratica de atividade
fisica ao ar livre, foi visto como um evento inclusivo, com varios momentos de
convivio. O evento foi previamente organizado para um local fora do meio
escolar, que devido as condi¢cdes atmosféricas adversas necessitou de ser
adiado e alterada a localizagdo. Verificados estes contratempos, recorremos
rapidamente a um novo planeamento, alterando o local para a Escola N°2 do
Agrupamento. Perante esta situacao, representativa de uma grande decisao de
ajustamento e que condicionou durante algum tempo o bom rumo e
desenvolvimento da atividade, entendemos que conseguimos superar com

bastante sucesso as adversidades que nos foram surgindo.
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Relativamente ao torneio de “Street Basket 3x3”, este foi organizado com
o intuito de dar continuidade a atividade organizada pelo nucleo de Estagio do
ano anterior, visto que nesse a adesao tinha sido bastante elevada, talvez por o
Basquetebol ser uma modalidade enraizada na Lousad. Neste sentido,
comparando com a organizacdo do ano anterior, conseguimos perceber, junto
do professor cooperante, que o0s aspetos positivos foram mantidos e
melhorados, assim como 0s negativos, conseguindo por isso, atingir todos os

objetivos propostos.

Por fim, referir que a organizacgéo e a realizagdo dos eventos potenciaram
bastante as nossas competéncias e capacidades organizacionais, tornando-se

muito importante para futuros eventos que poderemos vir a organizar e dirigir.
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CAPITULO Illl - APROFUNDAMENTO DO TEMA PROBLEMA

1. Nota Introdutéria

O tema escolhido “Desenvolvimento e avaliacdo da forga nas aulas de
Educacado Fisica”, foi desenvolvido numa turma com 20 alunos do 9° de

escolaridade da Escola Secundaria da Lousa.

A escolha do tema problema recaiu sobre um dos défices detetados na
turma no decorrer do 1° Periodo, ja que apds a primeira aplicacdo dos testes
fisicos da bateria de testes FITescola, constatamos que os valores da condi¢ao
fisica de forgca para muitos dos alunos encontravam-se abaixo da zona saudavel.
Durante o ano letivo, foram varios os momentos em que o espaco disponivel
para a pratica era bastante reduzido (devido as condicfes climatéricas), tendo
ao nosso dispor apenas um ter¢co do pavilhdo, principalmente no 1° Periodo,
aquando da unidade didatica de Andebol, assim, por forma a proporcionar um
processo de ensino-aprendizagem de maior qualidade, decidimos dividir a turma,
enguanto uma parte se encontrava em contexto de jogo reduzido ou formal, a
outra realizava exercicios de condicao fisica. No entanto, com esta estratégia
conseguimos perceber que os alunos apresentavam bastantes dificuldades na
execucao dos varios exercicios prescritos, encontrando-se com um rendimento

muito abaixo do esperado.

Posto isto, decidimos aplicar um modelo educacional relacionado com a
aptidao fisica. Esse modelo designado de “ Fitness Education” foi produzido por
Karen McConnell em 2005, a aplicacdo deste modelo educacional nas aulas,
serviu essencialmente como uma estratégia com a finalidade de obter evoluctes
na condicao fisica dos alunos. A escolha recaiu na for¢a superior devido a sua
transversalidade em relacdo as unidades didaticas a lecionar no final do 2°
Periodo e inicio do 3° Periodo, Ginastica Acrobatica e Badminton,

respetivamente.

46



2. Enquadramento Tedrico

Atividade Fisica (AF), Exercicio e Aptidao Fisica sao termos normalmente
utilizados para caraterizar uma pessoa fisicamente ativa. A atividade fisica &
fundamental para a evolugdo das criancas e jovens, uma vez que estimula o
crescimento e o desenvolvimento das estruturas locomotoras e organicas e
favorece o desenvolvimento da personalidade, ao exercitar as capacidades
expressivas e comunicativas, ao proporcionar oportunidades de superacao e

educacao da vontade e ao proporcionar situacdes de convivio e relacéo social.

Entendemos a atividade fisica como um movimento corporal do qual resulte
um dispéndio energético que se revé num conjunto de atividades do quotidiano,
tais como: caminhar, subir escadas, andar de bicicleta, ir as compras, entre
outras. Da mesma forma, Maia, Lopes & Morais (2001) afirmam que a atividade
fisica representa um movimento corporal, produzido pelos musculos
esqueléticos que resulta num aumento de gasto de energia relativamente a taxa
metabdlica de repouso, ndo importando o tipo de AF nem o contexto (no lazer,
no trabalho, no desporto, entre outros.).

O exercicio fisico € considerado uma subatividade da AF, caracterizando-
se como uma AF planeada, estruturada e repetitiva, que resulta na melhoria ou
manutencao de uma ou mais componentes da Aptidao Fisica (Caspersen, Powel
& Christenson,1985, cit in Fonseca, 2011). Por conseguinte, podemos
representar o exercicio fisico como uma atividade exercida voluntariamente e de
forma organizada, com o objetivo de melhorar a nossa condicao fisica e
consequentemente a nossa saude. A condicéo fisica, através de um trabalho
regular de forca (treino muscular) ajuda na estabilizacdo da coluna vertebral e
na prevencdo de problemas de postura, sendo que os musculos quando sdo
trabalhados de uma forma correta representam uma protecédo eficaz para as

articulagcdes, podendo prevenir o risco de lesdes.

Neste seguimento o PNEF, reconhece, “cientificamente que realizar
atividade fisica diariamente é a condicao ideal para se obterem efeitos ao nivel
da melhoria da aptidao fisica, e que a frequéncia minima que possibilita esses
beneficios € de trés sessbes semanais.” Assim sendo, consideramos que a

aptidao fisica se pode desenvolver através da pratica de AF, uma vez que a
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entendemos como a capacidade de se realizar niveis moderados ou vigorosos
de AF sem evidenciarmos sinais exagerados de fadiga, ou seja, ndo ficando
cansados na realizagcdo de esforcos comuns, suportando esforgos fisicos

exigentes e inesperados.

Pate et al. (2006) acrescentam, ainda, defendendo que para as criancas e
jovens terem uma vida ativamente saudavel através de AF, as escolas devem
assegurar que todos participem no minimo em 30 minutos de AF com
intensidade moderada a vigorosa durante o dia escolar e oferecer programas de
Educacdo Fisica relacionados com a salde (baseados em evidéncias, que
compreendam as normas nacionais para os alunos em todas as escolas). Estes
programas, para além de terem o dever de providenciar uma quantidade
substancial de AF moderada a vigorosa (isto €, 50% do tempo da aula), devem
ainda ensinar aos alunos, habilidades motoras e comportamentos que os fagcam
ser ativos pelo resto da vida. Ainda mais, as escolas devem ter a capacidade de
expandir as oportunidades para os alunos participarem em AF (através de
clubes, torneios internos e interescolares) que satisfacam os interesses de todos,
devendo, também, proporcionar um programa de saude baseado em evidéncias
que enfatize os comportamentos motores, o aumento da AF e diminua

comportamentos sedentarios.

No PNEF, dentro do tema “Desenvolvimento das Capacidades Motoras
Condicionais e Coordenativas”, € apresentado que “O aluno realiza com
correcdo, em circuitos de treino ou exercitacdo simples, com volume e
intensidade definidas pelo professor. A¢cdes motoras vencendo resisténcias
fracas a ligeiras, com elevada velocidade de contracdo muscular; A¢cbes motoras
de contracdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga fraca ou
ligeira, com elevada velocidade em cada acdo, em esforcos de duracdo

relativamente prolongada, resistindo a fadiga, sem diminuicdo nitida de eficacia.”

Indo ao encontro, no PNEF, de duas finalidades interessantes, a primeira,
refere que os docentes devem procurar melhorar a aptidao fisica elevando as
capacidades fisicas de modo harmonioso e adequando-as as necessidades de
desenvolvimento do aluno; a segunda, encontra-se relacionada com a promocéao
da aprendizagem de conhecimentos relativos aos processos de elevagédo e

manutencao das capacidades fisicas.
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Ainda no PNEF, no tema “ Aprendizagem dos Processos de
Desenvolvimento e Manutengdo da Condigao fisica”, verifica-se que o aluno
devera: “Relaciona Aptidao Fisica e Saude e identifica os fatores associados a
um estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composic¢ao corporal, a alimentacéo, o repouso, a higiene, afetividade
e a qualidade do meio ambiente; Conhece e interpreta 0s principios
fundamentais do treino das capacidades motoras, nomeadamente o principio da
continuidade, progressédo, e reversibilidade relacionando-os com o principio
bioldgico da autorrenovacdo da matéria viva, considerando-os na sua atividade
fisica, tendo em vista a sua Aptiddo Fisica; Compreende a relacdo entre a
dosificacdo da intensidade e a duragdo do esfor¢co, no desenvolvimento ou

manutencao das capacidades motoras fundamentais na promocéao da saude.”

Neste sentido, decidimos aplicar um modelo criado por Karen McConnell
(2005), chamado “Fitness Education”, uma vez que este se direciona para a
aptidao fisica. Neste modelo, o autor afirmam que os professores de Educacao
Fisica podem integrar atividades de condicao fisica no curriculo da escola e que
€ possivel providenciar mais oportunidades de aprendizagem sobre conteddos
relacionados com a condicéo fisica que os alunos podem transportar para o seu

quotidiano, sem esquecer as nhormas tradicionais das aulas de Educacéo Fisica.

No entanto, para tal ser possivel, devemos seguir as consideracfes de
McConnell (2005), que afirma que o aluno ndo deve s6 conhecer o “como” mas
também o “porqué”, ou seja, que este deve perceber os beneficios de ser
fisicamente saudavel, perceber porque € essencial ter habitos de vida saudaveis,

e posteriormente perceber como aplica-los.

Conseguirmos incrementar atividades de condicdo fisica nas aulas de
Educacao Fisica, segundo McConnell (2005), representa uma excelente forma
para suplementar a compreensao de conceitos basicos do “Fitness”, no entanto,
nao devemos considera-lo como objetivo principal deste modelo, mas sim, como
ancora para a sua compreensao, facultando assim ao aluno, conhecimentos e
técnicas necessarias para que este consiga manter com regularidade a pratica

de AF ao longo da sua vida.
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Desta forma, a ACSM defende, assumindo que a magnitude dos aumentos
de forca maxima depende das a¢Bes musculares utilizadas, do volume de treino,
da selecéo dos exercicios, da ordem dos exercicios, do intervalo de repouso e
da frequéncia. Para que existam progressdes no treino de for¢ca recomenda-se
gue sejam incluidas ac6es musculares concéntricas e excéntricas, relativamente
ao volume de treino, defendemos a utilizacdo de programas de treino gerais
realizados através de multiséries com variagcbes de volume e intensidade
(ACSM, 2002). No que respeita as selecdes de exercicios, entende-se que estes
devem ser incluidos no programa de treino com exercicios poliarticulares e
movimentos com cadeias cinematicas fechadas para principiantes, colocando-
0os por uma ordem ldgica, iniciando com os grandes grupos musculares e
terminando com os pequenos grupos musculares (ACSM, 2002). Por fim, para
os intervalos de repouso recomendamos uma variacdo entre 1 a 2 minutos
(ACSM, 2002).

Relativamente ao periodo de tempo a privilegiar na organizagdo por
circuito com tempo fixo, entendemos, tal como Weineck (1986, cit in Rodrigues,
2000), que as pausas iguais ao tempo de trabalho (relacdo 1:1) sado prescritas
para os individuos cujo nivel de performance é elevado, estando estabelecida
uma relacdo de 1:2 para os individuos que manifestam um nivel de performance

mais baixa.
3. Objetivos
3.1 Objetivo Geral

Avaliar o desenvolvimento de forca superior em adolescentes do 9° ano de
escolaridade, seguindo um programa de treino aplicado em duas sessdes

semanais durante 12 semanas.
3.2 Objetivos Especificos

a) Verificar se um docente de EF com o tempo disponivel de aula consegue
desenvolver a forgca superior durante 12 semanas, com exercicios
especificamente aplicados para tal;

b) Verificar em que género ocorrem maiores desenvolvimentos;
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c) Verificar de que forma e em que grau se diferenciam os alunos que
praticam desporto fora da escola, daqueles que apenas praticam
Educacéo Fisica.

4. Metodologia
4.1. Participantes

Este estudo foi aplicado na Escola Secundaria da Lousd, em uma turma do
9° ano de escolaridade do 3° ciclo do Ensino Basico.

A amostra era constituida por 20 alunos (h=20) com idades compreendidas
entre os 13 e 0s 16 anos, sendo a média de idades de 14 anos. Dos 20 alunos,
12 (60%) sé@o do género feminino e 8 (40%) do género masculino.

4.2 . Instrumentos

Para avaliar os niveis de forca superior foram selecionados dois momentos
distintos, o momento inicial e final de um periodo de tempo em que houve um
direcionamento particular da exercitacdo para o0 desenvolvimento desta
capacidade condicional. Os testes escolhidos para essa avaliacdo constam da
bateria de testes Fitnessgram e FITescola, flexdo de bracos em suspensao na

barra e flex6es de bracos, respetivamente.

De maneira a analisar estatisticamente os dados recolhidos, foi utilizado
software SPSS (Statistical Package for Social Sciences), posteriormente foi
utilizado também o Windows Excell com a finalidade de apresentar os dados do
SPSS.

51



4.3. Procedimentos

Tabela 3 - Cronograma de aplicacdo do estudo

Data limite = Descricdo da tarefa

Avaliacdo inicial de forca dos alunos.
15/02/2018 Teste de extenséo de bracos do FITEscola e flexdes de bracos em

suspenséao do Fitnessgram.

15/02/2018 ) . » )
o Aplicacdo de exercicios especificos para o desenvolvimento e manutencéo
até
de forca superior durante as aulas de Educacéo Fisica.
8/05/2018

Avaliacéo Final de forca dos alunos.
15/05/2018 | Teste de extensédo de bragos do FITEscola e flexdes de bracos em

suspensao do Fitnessgram.

Como forma de avaliar o desenvolvimento dos alunos na da forga superior
entre a fase inicial e final do estudo, decidimos mobilizar dois testes, um da
bateria de testes Fitnessgram e outro da FITEscola, flexdo de bracos em
suspensao na barra e extensdo de bracos, respetivamente, o protocolo de cada
um destes testes é apresentado no final do documento (anexo XIV). A amostra
foi submetida durante 12 semanas, no decorrer da lecionacdo da segunda
unidade didatica do 2° Periodo (Ginastica Acrobatica) e da primeira unidade
didatica do 3° Periodo (Badminton), a uma aplicacdo de exercicios nas duas
aulas semanais de EF que visavam um desenvolvimento e manutencéo da da

forca superior.

No decorrer das aulas de 45 minutos decidimos dedicar em média de 10
minutos ao programa de treino de forga, nas aulas de 90 minutos esse tempo

meédio era aumentado para 15 minutos.

No decorrer da unidade didatica de Ginastica Acrobatica fora utilizados dois
tipos de treinos distintos, treino em circuito (anexo VII) de forca com os seguintes
exercicios: abdominais com e sem bola, fundos no banco, extensdes de bracos,
elevacdes frontais de uma bola, agachamentos, prancha, exercicio de bicipite
com barra e executando circulos com bola medicinal. Em cada exercicio os

alunos procuravam executar com a postura correta 12 repeticdes, 3 séries com
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40 segundos de descanso entre cada série, ap0s as 3 séries realizavam uma
rotacdo trocando de exercicio, terminando apos passarem por todas as
estacdes. Neste treino em circuito também foi principio da proporgdo (o tempo
de recuperacdo deve ser proporcional ao tempo de trabalho), tempo de
exercitacao e recuperacao fixo, 1 minuto de exercitacdo e 1 minuto de repouso,
ou seja, 1:1. Na organizacéo do circuito tivemos sempre em conta o facto da
selecdo e ordem dos exercicios, nao repetindo em estacdes seguidas exercicios

para 0s mesmaos grupos musculares.

A escolha dos exercicios ndo recaiu totalmente sobre exercicios de forga
superior, com a finalidade de os alunos conseguirem um desenvolvimento
uniforme de todos 0s grupos musculares, sendo que 0sS exercicios para 0s
mesmos grupos musculares eram intercalados de maneira a ndo ocorrer uma
fadiga total desse grupo muscular, podendo resultar em posturas erradas e por

conseguinte lesdes.

O segundo tipo consistia num treino de forga isométrica (anexo VII),
recorrendo as posicdes finais das figuras abordadas na unidade didéatica de
Ginastica Acrobatica, isto é, os alunos em organizados em pares, trios e quadras
exercitavam as figuras sugeridas pelo professor, procurando executar a figura
final durante um intervalo de tempo 10 a 15 segundos, este intervalo de tempo
foi escolhido por nés apds uma analise tempo ideal de execugao e manutencao
de correta postura por parte dos alunos. Apés a execucao os alunos tinham um
tempo de repouso de 30 segundos, trocando de posicdo com o colega, tendo
sempre em atencdo se um aluno executava a funcdo de base, intermédio ou

volante.

Na transicdo para o 3° Periodo e para a unidade didatica de badminton
continuamos com a aplicacdo do tipo de treino em circuito anteriormente
apresentado, com essa transicdo surgiu também a necessidade de procurar
novas formas de implementar o treino de forga superior, dessa forma recorremos
essencialmente a inclusdo de extensbes de bracos nos exercicios de
cooperacdo 1+1 e competicdo 1x1, nos exercicios de cooperacdo 1+1 e apos
um breve aquecimento, a cada vez que realizassem um batimento tinha que
realizar uma extensao de bracos, ou a cada vez que os alunos deixassem cair o

volante no chao teriam que executar 5 extensdes de bragcos como penalizagao,
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nos exercicios de competicdo 1x1 todos os alunos antes de efetuarem a rotacéo

deviam realizar 5 extensdes de bracos.

Achamos que devemos referir que devido aos alunos nao estarem
habituados a realizarem nas aulas de Educacdo Fisica exercicios tao
direcionados para a forca, revelavam pouco empenho nas tarefas propostas,
cabendo assim ao docente motivar os alunos no decorrer do programa de treino

de forca.
4 4. Tratamento dos dados

Os dados foram tratados com recurso ao programa estatistico SPSS
(Statistical Package for Social Sciences), recorrendo ao teste de Wilcoxon para
ver a diferenca entre aplicacdes, ao teste de Mann-Whitney para verificar as
diferencas entre géneros, e entre alunos que praticam Educacéo Fisica e os que
praticam Atividade Fisica fora da escola, com a finalidade de verificar se existiam
diferencas significativas nos valores obtidos nos dois momentos de avaliagdo. O
nivel de significancia foi mantido em p <0.05, ou seja 5%.

Posteriormente foi utilizado também o Windows Excell com a finalidade de

apresentar os dados do SPSS.

5. Apresentacao e discusséo dos resultados

Como referido anteriormente, pretendemos averiguar, através do nosso
estudo, se um professor consegue desenvolver a forca superior através da
aplicacdo de um conjunto de programas de treino especificos aplicados nas
aulas de Educacéo Fisica. Posteriormente, através dessa analise, verificaremos
se existem diferencas estatisticamente significativas de desenvolvimento entre
ambos 0s géneros e entre os alunos que praticam desporto fora da escola e 0os

gue apenas praticam na Educacéo Fisica.

Podemos desde ja adiantar que na globalidade da amostra, o teste de
Flexdes de Bragcos em Suspensédo revelou maior evolugcdo que o teste de
Extensdes de Bracos (tabela 4), visto que apresentou uma evolu¢cdo maior entre
as avaliagOes, cerca de 4,58 segundos de manutencdo da posicao, perante a

ligeira evolugéo de 1,46 execugdes no teste de Extensbes de Bragos.
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Tabela 4 - Estatistica Descritiva - Médias dos testes da Amostra Global

Diferenca entre Al e

Amostra |Awaliacdo Inicial (Al)|Aavaliagdo Final [AF) B

Global
N=20 Media Media Media

Extensides de

Bracos 9,15 10,61 1,46
[Execucies)
Flexies de

Bragos em 7.6 12,18 458
Suspensdo
[Segundos)

Relativamente ao género e ao primeiro teste, verificamos um maior nivel
de desenvolvimento no feminino, enquanto que no segundo teste, 0 maior nivel
de desenvolvimento decorreu no masculino. Relativamente ha potencial
influencia que a préatica dos alunos, dentro e fora da escola poderia ter,
percebemos que os alunos que praticam desporto fora da escola obtiveram

maior evolucdo em ambos os testes.

De salientar que, de uma forma geral, os resultados se demonstraram muito
abaixo das nossas expectativas, uma vez que por evidenciarmos um nivel de
forca superior tdo reduzido na avaliacdo inicial, esperavamos, através da
aplicacdo dos programas de treino especificos, um maior progresso na turma,
culminando numa diferenga significativa de resultados no final do estudo.

Uma vez que os testes foram avaliados em medidas distintas, um atraves
do nimero de execucdes (teste de Extensfes de Bracos) e outro através do
tempo em segundos (teste de Flexdes de Bracos em Suspensao), decidimos
diferenciar a nossa andlise, analisando o0s seus resultados separadamente.
Assim, a tabela representada abaixo (5) remete-nos, nesta fase, para a analise

ao teste de Extensdes de Bracos.
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Tabela 5 - Tabela de Avaliacao inicial e final do teste de Extensdes de Bracos

em ambos 0s géneros e praticantes (Execucoes)

Amostra Avaliacdo Inicial (Al) Aavaliacdo Final (AF) Diferenca entre Al e AF
Global P
N=20 Minimo | Maximo | Média | Minimo | Maximo | Média | Minimo | Maximo | Media
Feminino
2 22 B 22 2 24 11,56 ] 2 3,34
(N=12) g : ,
0,096
Masculing
B 26 12,25 3 22 10,5 -3 -4 -1,75
(N=8) . L ,
Pratica fora
da Escola 5 26 11,7 4 24 144 -1 -2 2,7
(N=10) 0,127
Pratica so EF
2 15 7,86 2 11 6,29 ] -4 -1,57
(N=10) : ] ,

Do total dos alunos avaliados (N=20 alunos) nos testes de forga superior,
podemos verificar que relativamente ao teste de ExtensGes de Bracgos, na
Avaliacdo Inicial, os alunos do género Feminino executaram no minimo 2
extensdes de bracos, enquanto que no Masculino executaram 6. Perante este
resultado, deparamo-nos a partida com uma diferenca de execucbes minimas
entre ambos 0s géneros. Na Avaliacdo Final, o género feminino manteve o seu
patamar minimo de 2 execucdes, ja 0 género masculino, regrediu para um

namero minimo de 3 execucgoes.

Relativamente ao nimero maximo de execucdes, na avaliacao inicial, uma
vez mais, o género masculino foi aquele que apresentou um namero superior de
execucdes, com um total de 26, comparativamente ao género feminino que
conseguiu um total de 22 execucbes. Na Avaliacdo Final, revemos a andlise
realizada anteriormente, com o género masculino a regredir o seu niumero de
execucdes, reduzindo de 26 para 22 execugdes maximas, ja no género feminino
deparamo-nos com um cenario diferente do género oposto, com uma evolucao

de 22 para 24 execug¢des maximas.

Atraves dos resultados, conseguimos determinar uma média de execucdes
para cada género, com o0 género feminino a obter uma média de 8,22 na
avaliacéo inicial e 11,56 na avaliagéo final, culminando numa evolu¢cdo média de

3,34 execugdes de um momento para o outro. No género masculino obtivemos
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uma média de 12,25 na avaliacao inicial e 10,50 na avaliacéo final, resultando
numa diferenca negativa de 1,75. Desta forma, entendemos que no momento de
avaliacdo final existiu alguma desmotivacao por parte dos alunos do género
masculino, uma vez que todos os seus resultados nos remetem para uma
regressdo do seu numero de execucgles, situacdo essa que previamos ser

inversa.

Perante a variavel “Género” e analisando a tabela acima, podemos afirmar
que o fator género ndo se demonstrou determinante nos resultados dos testes,
uma vez que P. =0,096 (>0,05). Assim, entendemos que ndo ha diferencas
estatisticamente significativas entre o género masculino e feminino no teste de

Extensdes de Bracos.

Seguidamente, voltamo-nos para uma analise relativamente aos alunos
que praticam desporto fora da escola (N=10) e 0os que apenas praticam na
Educacao Fisica (N=10).

Do total dos alunos avaliados (N=20 alunos) nos testes de forga superior,
pudemos verificar que relativamente ao teste de Extensfes de Bracos, na
Avaliacao Inicial, os alunos que praticam desporto fora da escola executaram no
minimo 5 extensdes de bragos, enquanto que os alunos que apenas praticam na
EF executaram 2. Perante este resultado, depardmo-nos a partida com uma
diferenca de execuc¢des minimas entre ambos o0s grupos de alunos. Na Avaliacéo
Final, os alunos que apenas praticam na EF mantiveram o seu patamar minimo
de 2 execucgdes, ja os alunos que praticam desporto fora da escola, regrediram

para um numero minimo de 4 execu¢Bes, menos uma que na prestacao anterior.

Relativamente ao numero maximo de execuc¢des, na avaliacdo inicial, uma
vez mais, 0os alunos que praticam desporto fora da escola foram aqueles que
apresentaram um numero superior de execucdes, com um total de 26,
comparativamente aos alunos que apenas praticam na EF que conseguiram um
total de 15 execucbes. Na Avaliacdo Final, revemos a analise realizada
anteriormente, com os alunos que praticam desporto fora da escola a regredirem
0 seu numero de execucdes, reduzindo de 26 para 24 execucbes maximas, da
mesma forma depardmos esta regressdo nos alunos que apenas praticam na

EF, com um retrocesso de 15 para 11 execu¢cfes maximas.
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Através dos resultados, conseguimos determinar uma média de execucdes
para cada grupo de alunos, com os alunos que praticam desporto fora da escola
a obterem uma média de 11,7 na avaliag&o inicial e 14,4 na avaliagéo final,
culminando numa evolucdo média de 2,7 execucbes de um momento para o
outro. Nos alunos que apenas praticam na EF obtivemos uma média de 7,86 na
avaliacéo inicial e 6,29 na avaliag&o final, resultando numa diferenca negativa de
1,57.

Perante a variavel “Pratica EF e Pratica Fora” e analisando a tabela acima,
podemos afirmar que o fator pratica de AF fora do contexto escolar ndo se
demonstrou determinante nos resultados dos testes, uma vez que P. =0,127
(>0,05). Assim, entendemos que ndo ha diferencas estatisticamente
significativas no teste de Extensdes de Bracos entre quem pratica AF fora do

contexto escolar e quem ndo pratica.

Seguidamente, passaremos a analisar o teste de Flex6es de Bracos, tal

como demostrado na tabela abaixo (6).

Tabela 6- Tabela de Avaliacao inicial e final do teste de Flexdes de bracos em

suspensao em ambos 0s géneros e praticantes (Segundos).

Amostra Avaliacdo Inicial (Al) Aavaliacdo Final (AF) Diferenca entre Al e AF
Glohal P
N=20 Minimo | Maximo [ Média | Minimo | Maximo | Média | Minimo | Maximo [ Média
Femining 7 18 6,89 4 26 933 2 8 2,44
(MN=12) 0,12
Masculing a 24 10,13 G 34 15,38 2 10 5,25
(N=8)
Pratica fora da 7 24 9,5 a 34 11,8 2 10 23
Escola (MN=10) 0,085
Pratica so EF 3 12 6,86 G 76 12,71 3 14 5,85
(M=10)

Do total dos alunos avaliados (N=20 alunos) nos testes de forga superior,
podemos verificar que relativamente ao teste de Flexdes de bragos em
suspensao, na Avaliacao Inicial, os alunos do género Feminino mantiveram a
posi¢cdo no minimo 2 segundos, enquanto que no Masculino mantiveram durante
4. Perante este resultado, depardmo-nos a partida com uma diferenga no tempo

de execugdo minimo entre ambos os géneros. Na Avaliacdo Final, o género
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feminino superou o resultado anterior, aumentando para 4 segundos, da mesma

forma, o género masculino, aumentou para 6 segundos.

Relativamente ao nimero maximo de tempo de execuc¢do, na avaliacao
inicial, uma vez mais, o género masculino foi aquele que apresentou um tempo
superior de execuc¢des, aguentando 24 segundos, comparativamente ao género
feminino que conseguiu permanecer durante 18 segundos. Na Avaliacao Final,
0 género masculino aumentou significativamente o seu desempenho,
aumentando de 24 para 34 segundos de maxima, ja no género feminino
deparamo-nos com um cendrio diferente do género oposto, com uma evolucao

de 22 para 24 execugdes maximas.

Através dos resultados, conseguimos determinar uma média de
desempenho para cada género, com o género feminino a obter uma média de
6,89 na avaliacédo inicial e 9,33 na avaliacdo final, culminando numa evolucédo
meédia de 2,44 segundos de um momento para o0 outro. No género masculino
obtivemos uma média de 10,13 na avaliacdo inicial e 15,38 na avaliacgao final,
resultando numa diferenga bastante significativa de 5,25.

Perante a variavel “Género” e analisando a tabela acima, podemos afirmar
que o fator género ndo se demonstrou determinante nos resultados dos testes,
uma vez que P. =0,120 (>0,05). Assim, entendemos que ndo ha diferencas
estatisticamente significativas entre o género masculino e feminino no teste de

Flexdes de Bracos em Suspensao.

Seguidamente, voltamo-nos para uma analise relativamente aos alunos
que praticam desporto fora da escola (N=10) e os que apenas praticam na
Educacao Fisica (N=10).

Do total dos alunos avaliados (N=20 alunos) nos testes de forga superior,
podemos verificar que relativamente ao teste de Flexdes de Bragos em
Suspenséo, na Avaliacéo Inicial, os alunos que praticam desporto fora da escola
mantiveram a posicdo no minimo 2 segundos, enquanto que os alunos que
apenas praticam na EF mantiveram a posicao durante 3. Na Avaliacao Final, os
alunos que apenas praticam na EF conseguiram um desempenho superior,

aguentando 6 segundos, ja os alunos que praticam desporto fora da escola,
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aguentaram um tempo minimo de 4 segundos, mais dois do que na prestacéo

anterior.

Relativamente ao tempo maximo de execucdo, na avaliacdo inicial, uma
vez mais, 0os alunos que praticam desporto fora da escola foram aqueles que
apresentaram um tempo superior de execugédo, com um total de 24 segundos,
comparativamente aos alunos que apenas praticam na EF que conseguiram um
tempo total de 12 segundos. Na Avaliacéo Final, verificamos uma evolucao do
desempenho no desempenho de ambos os grupos, com os alunos que praticam
desporto fora da escola a conseguirem um tempo de execugdo superior,
aumentando de 24 para 34 segundos, da mesma forma depardmos esta
progressao nos alunos que apenas praticam na EF, com um aumento de 12 para

26 segundos.

Através dos resultados, conseguimos determinar uma média de
desempenho para cada grupo de alunos, com os alunos que praticam desporto
fora da escola a obterem uma média de 9,5 segundos na avaliacéo inicial e 11,8
segundos na avaliacao final, culminando numa evolu¢do média de 2,3 segundos
de execucdo de um momento para o outro. Nos alunos que apenas praticam na
EF obtivemos uma média de 6,86 segundos na avaliacdo inicial e 12,71
segundos na avaliacao final, resultando numa diferenca bastante significativa de

5,85 segundos.

Posto isto, verificamos que os alunos que apenas praticam EF revelaram
entre a avaliacdo inicial e final, uma evolucdo superior no tempo médio de
execucao, relativamente aos alunos que praticam desporto fora da escola, com
5,85 e 2,3 segundos, respetivamente. Desta forma, percebemos que os alunos
gque nao estdo habituados a receber estimulos fisicos fora da escola
apresentaram indices de evolugcdo muito superiores comparativamente com
agueles que praticam desporto fora do contexto escolar, eventualmente porque,
dados os valores da avaliacdo inicial, a margem de progressédo poderia ser
superior. Assim, entendemos que os professores de Educacdo Fisica devem
continuar a insistir na aplicacdo de programas de treino e/ou exercicios de
condicao fisica com vista a melhoria das capacidades condicionantes dos seus

alunos.
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Perante a variavel “Pratica EF e Pratica Fora” e analisando a tabela acima,
podemos afirmar que o fator prética de AF fora do contexto escolar ndo se
demonstrou determinante nos resultados dos testes, uma vez que P. =0,085
(>0,05). Assim, entendemos que ndo ha diferencas estatisticamente
significativas no teste de Flex6es de Bracos em Suspensdo entre quem pratica

AF fora do contexto escolar e quem néo pratica.

Tabela 7 -Globalidade da amostra - Diferencgas entre aplicacoes.

Significancia Sig. (bilateral)

Significancia entre Al e AF no

teste de Extensdes de 0,483
Bracos
Significancia entre Al e AF no
teste de Flexdes de Bracos 0,016

em Suspensdo

Tal como referido anteriormente, verificamos na tabela representada
acima, que existem diferencas estatisticamente significativas no teste de Flexdes
de Bracos em Suspensao, P. =0,016 (<0,05), e que nao existem no teste de
Extensdes de Bracos, P. =0,438 (>0,05).

Seguidamente, procedendo a uma analise mais especifica, apresentada na
tabela abaixo (8), conseguimos verificar a quantidade de alunos que se

encontram na Zona Saudavel em ambos os momentos.

Tabela 8- Tabela - Zona Saudavel

TABELA DESCRITIVA DE AVALIAGCAO - ZONA SAUDAVEL

AVALIACAOD INICIAL (A1) AVALIACAO FINAL (AF) Comparacéo entre Al e AF

Género . Flexdes de Bracos
Extens3o de Bragos 5
em Suspensdo

3

Flexdies de Bracos - o
s ExtensSo de Bracos Flexoes de Bragos em

Extens3o de Bracos - o
em Suspensdo Suspensdo

Apto 2 Duas alunas ndorealizaram | Duas alunas ndorealizaram
Nao Apto
Apto

Nao Apto

B Duas alunas ndorealizaram | Duas alunas ndorealizaram
4 0 2
4 0 -2

| ra| =
en|ra|n|n

9
2
&

A tabela anterior, reflete que as aulas dedicadas ao treino de forgca
superior ndo obtiveram o sucesso pretendido, visto que a quantidade de alunos
gue se encontravam numa zona nao saudavel ndo melhorou substancialmente.
No grupo do género Feminino verificAmos uma manutencgéo de zonas, saudaveis
e ndo saudaveis, em ambos os testes (a diferenca de valores, entre momentos,

deveu-se exclusivamente ao facto de duas alunas terem faltado ao momento da
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avaliacao final). Por sua vez, no grupo do género Masculino, ocorreu uma ligeira
evolucdo na zona saudavel no teste de FlexBes de Bracos em Suspenséo,
passando de 2 para 4 alunos, mantendo-se todos 0s outros valores no teste de

Extensdes de Bracos.

Podemos verificar que em ambos 0s testes aplicados, a maioria dos

alunos nao se encontrava na zona saudavel.

Em suma, perante os resultados apresentados ao longo deste topico,
podemos afirmar que apenas existem diferencas estatisticamente significativas
no teste de Flex6es de Bracos em Suspensao, talvez devido ao facto dos alunos
terem maior facilidade na realizacdo deste teste, comparativamente com o de
ExtensGes de Bragos. Ainda mais, consideramos que o facto dos alunos terem
sido sujeitos a programas de treino de forca isométrica durante a UD de

Ginastica Acrobatica, pode ter contribuido para os essa evolucao significativa.

Tais resultados levam-nos a crer que uma média de 10 minutos de treino
especifico de forca por aula, ndo revela evolugdes significativas nos alunos,
devendo o professor de EF tentar aumentar essa pratica, no entanto, somos
conscientes que nem sempre é possivel, existem conteddos primordiais a
lecionar e por isso, podemos concluir que o tempo disponivel para a disciplina

ndo € adequado ao bom desenvolvimento e manutenc¢éo da forga.
6. Sintese conclusiva

Em suma, com base nos dados anteriormente apresentados, conseguimos
referir que para o total da amostra, as diferencas entre aplicacdes nao foram
estatisticamente significativas. Apesar de se notarem nos resultados algumas
evolucdes, estas para além de ndo serem significativas, ndo corresponderam
com as nossas expectativas iniciais, sentindo por isso que o tempo disponivel

para a aula ndo é suficiente para que esta evolucao se tornasse significativa.

Perante esta nossa conclusao e os nossos resultados, Rodrigues (2000)
contradiz-nos, afirmando que “nas condi¢cdes da aula de Educacgéo Fisica e
apenas com duas sessdes semanais de treino, € possivel promover incrementos
significativos de forca em ambos 0s sexos e nas trés formas de expressédo da

forca: forca maxima, forca rapida e forca resistente.”
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Apos uma analise e reflexdo dos resultados apresentados, percebemos
que as nossas variaveis, “‘género” e “Pratica EF e Pratica Fora”, por n&o
apresentarem diferencas estatisticamente significativas, nao tiveram influéncia

nos resultados obtidos.

No género masculino ndo se verificaram evolugbes significativas,
ocorrendo mesmo regressdes, devido ao facto dos alunos se encontrarem
desmotivados para a realizacdo dos testes. Assim, entendemos que a motivacao
e 0 empenho dos alunos na realizacdo dos testes influenciou claramente os
resultados do estudo. No género feminino, ndo podemos afirmar o mesmo,
apenas podemos enfatizar duas alunas que nao realizaram a aula de avaliacao

final dos testes, tendo implicacdes nos resultados.

No decorrer deste estudo, detetimos algumas limitacdes que
condicionaram o bom rumo da nossa investigacao, tais como: a dimensao da
amostra ser reduzida; a aplicacdo dos testes por diferentes professores nos
momentos de avaliacdo; a falta de material adequado para a correta aplicacao
da bateria de testes do Fitnessgram, uma vez que o teste de Flexdes de Bracos
em Suspenséo teve de ser aplicado no espaldar, devido a Escola Secundaria da
Lousa ndo possuir barra fixa; e, o periodo da aplicacdo ndo ser o mais adequado,
uma vez que foi transversal a dois periodos (2° e 3°), consideramos que a pausa
letiva de 2 semanas, sem aplicacao de protocolo de testes pode ter prejudicado
o desenvolvimento das capacidades condicionais.

Achamos, que num futuro préximo, na Escola Secundéaria da Lousa
devem implementarem com regularidade as baterias de testes de controlo e
avaliacdo da aptidao fisica, verificando assim a quantidade de alunos que se
encontram na zona saudavel ou fora dela, por conseguinte adequando o ensino
as necessidades dos alunos, procurando ir ao encontro dos objetivos gerais
apresentados no PNEF, quando refere que deve-se “ Elevar o nivel funcional das
capacidades condicionais e coordenativas gerais, particularmente, de resisténcia
Geral de Longa e Média Duracdes; da Forca Resistente; da For¢ca Rapida; da
Velocidade de Reacao Simples e Complexa, de Execucéo, de Deslocamento e

de Resisténcia; das Destrezas Geral e Especifica.”.
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CONCLUSAO

O Estagio Pedagogico foi sem duvida um momento marcante a varios

niveis, tanto académico, como profissional e pessoal.

A nivel académico, porque consideramos que foi um ano bastante rico em
aprendizagens, alcancadas através da nossa pratica e dos nossos erros que,
posteriormente, conseguimos corrigir e aperfeicoar, levando-nos ao estado de
desenvolvimento profissional tdo desejado ao longo destes anos. Revemos
neste ponto a elevada importancia do Estagio Pedagdgico, uma vez que se este
ndo nos fosse possivel, ndo poderiamos adquirir tantas competéncias e
habilidades como esperariamos, l6gico que todas essas aprendizagens nao
surgiram de uma soO vez, foram sendo consolidadas e refletidas ao longo da
nossa pratica, juntamente com 0 nosso nhucleo de Estagio e respetivos

orientadores.

A nivel profissional e pessoal, sentimos que crescemos bastante, sentimos
gue somos hoje, pessoas muito mais instruidas, com maiores capacidades para
interagirmos e intervirmos num mundo em que desempenhamos um papel
fundamental, de exemplo, no qual devemos transmitir valores éticos, morais,
sociais e afetivos e onde devemos preparar 0s nossos alunos para a sociedade

atual.

No entanto, sentimos que por se tratar de um ano transitério, em que
desempenhamos dois papéis distintos, de alunos (para 0s nossos orientadores)
e professores (para a nossa turma), necessitamos de adequar a nossa postura
ao contexto ao qual nos dirigiamos, tentando desempenhar a nossa funcdo da

melhor forma.

Acreditamos, também, que ainda temos muito a aprender, que nos
encontramos agora aptos para lecionar, apos terminada a nossa formagéao, mas
gue continuaremos a aprimorar e adquirir novos conhecimentos, continuaremos
a potenciar a nossa pratica e a desenvolver, em nos, cada vez mais capacidades
e habilidades pedagdgico-didaticas, sempre com o objetivo final de melhorar a

nossa pratica e consequentemente, o processo de ensino-aprendizagem.
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Por fim, apesar de considerarmos que 0 ano representou momentos de
grande trabalho e dedicagdo, sentimos agora, apés alguns meses de prética,
gue todos os nossos esforcam valeram a pena, tendo sido recompensados a

todos os niveis.
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ANEXOS
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ANEXO | = Ficha individual do aluno

2017/ 2018
Ano:
Turma: Foto
FICHA BIOGRAFICA
3°CICLO

ALUNO/AGREGADO FAMILIAR
Nome do(a) aluno(a) Data de Nascimento / ]/
Idade Morada (completa)
Tel. /
Email: (letra legivel)
Nome do Pai Idade
Morada* (completa) Tel. /
Email: (letra legivel)
Habilitagdes Literdrias: Profissao
Situacdo face a profissdo: Empregado [ Desempregado [ Reformado [
Nome da Mae Idade
Morada* (completa) Tel. /
Email: (letra legivel)
HabilitacGes Literdrias: Profissdo
Situacdo face a profissdo: Empregada [ Desempregada [ Reformada [

*Caso seja diferente da morada do aluno
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Com quem vives?

Nome Parentesco Idade

ENCARREGADO DE EDUCACAO

Nome Idade

Grau de Parentesco Profissao

Situacdo face a profissdo: Empregado(a) [ Desempregado(a) [ Reformado(a) [J

Morada Cédigo Postal -
Contacto tel/tIm: Opessoal / casa / Otrabalho
Email:

VIDA ESCOLAR

Repeténcias: Sim [J N&o [J Em que anos de escolaridade?

Medidas de apoio pedagogico (por exemplo: ACE, Apoio Tutorial Especifico, Apoio Individual):

Sim [ N3o [0  No caso de ACE-disciplinas:

PIA (plano individual do aluno: Sim [0 N3o [ Quadro de Mérito: Sim [ N&o [

ESTUDO
Tens alguém que te ajuda no estudo? Sim[J  N3o [

Se respondeste “sim”, quem?

Costumas conversar em casa sobre a escola?  Sim [ N3o O

As conversas sdo: Frequentes [ Raras [ S6 no fim do periodo [

ATIVIDADES DESPORTIVAS/ CULTURAIS/ ARTISTICAS
Fazes parte de alguma coletividade/ associacdo/ clube? (ex.: Escuteiros da Lousd)

Sim [ Qual/quais?

N3o [
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Regista a que atividade(s) te dedicas regularmente nos teus tempos livres:

9 re
ATIVIDADE N® VEZES POR HORARIO
SEMANA

Nota: O espago seguinte serve para indicares, se assim o entenderes, outra atividade/ tarefa que
consideres relevante pelo tempo que ocupa no teu horario semanal (ex: ajudar a cuidar de um
membro da familia).

SAUDE

Médico(a) de Familia:

Assinala se for o caso. Dificuldades:  Visuais [ Auditivas [ Motoras [
Linguagem [

**Qutras J Quais?

Doencgas cronicas: Alergias:

Nota: O espago seguinte serve para indicares, se assim o entenderes, medicagdao que tomes
regularmente.

Lousa de de20

O(A) Aluno(a):

O(A) Encarregado(a) de Educacdo:

Obrigado(a) pela colaboragdo.
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ANEXO Il - Extensédo e sequenciacdo de contetudos (exemplo)

Ano letivo 17/18 - Unidade didatica de Andebol — 9° Ano de escolaridade

N° de aulas: 21

NO
aula

Dia

Objetivo Especifico

Conteudos/Estratégias

Estratégias

Avaliacdo

Funcéo
Didatica

1-2

14/9

Rececdo aos alunos; Apresentacéo; controlo da assiduidade; entrega
e preenchimento da ficha de caracteriza¢do da turma; Controlo da
assiduidade; dialogo com os alunos acerca das regras e do
funcionamento das aulas de Edugéo Fisica;

Apresentagao

19/9

Executar a bateria de testes FITEscola, VAIVEM.

45

21/9

Continuar realizar a bateria de testes FITEscola (senta e alcanga,
flexibilidade de ombro, extensédo de bracos, for¢ca abdominal e
impulsdo horizontal);

Avaliacdo diagndstica da unidade didatica de Andebol.

AV.
Diagnoéstico

Avaliacédo

26/9

Introducdo dos gestos técnicos de passe de ombro, passe picado e
rececao;

Continuagéo da avaliagao diagndstica da unidade didatica de
Andebol.

Passe; rececéo.

Jogo reduzido.

AV.
Diagnostico
Formativa

Introdugao

7-8

28/9

Exercitar os gestos técnicos (passe, rececao) e do principio técnico
tatico (desmarcacgéo) através de jogo reduzido. Introduzir em
exercicio analitico o deslocamento defensivo, remate em apoio,
remate em suspensao e da no¢ao de ataque a baliza. Exercitar jogo
reduzido em sistema de 5x5.

Introduzir o enquadramento ofensivo e defensivo;

Enquadramento ofensivo; enquadramento
defensivo; langamento na passada.

Exercicio analitico;
jogo reduzido.

Formativa

Introducao/Ex
ercitacao

3/10

Introduzir em jogo reduzido o principio de marcacgéo individual.
Exercitar o deslocamento defensivo, remate em apoio, remate em
suspenséo e da nogao de ataque a baliza em jogo reduzido em
sistema de 5x5.

Paragem a dois tempos; enquadramento ofensivo e
defensivo; passe; rece¢do; langamento na
passada; drible.

Exercicio analitico;
Jogo condicionado;
jogo reduzido.

Formativa

Consolidacéo
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Introduzir em jogo reduzido o principio de marcagéo individual.
Exercitar o deslocamento defensivo, remate em apoio, remate em

Enquadramento ofensivo; enquadramento

Exercicio analitico;

10 | 10/10 = = 5 . . . o ) - Formativa Consolidacao
suspenséo e da nogao de ataque a baliza em jogo reduzido em defensivo; langamento na passada. jogo reduzido.
sistema de 5x5.
Introduzir a tomada de decisdo em superioridade numérica através Lo
. ~ . . . N Enquadramento ofensivo; enquadramento . .
de situagdo de jogo reduzido 2x1 e 3x2. Introduzir a nogéo de . - L = Exercicio analitico; =
11- . o S . - ~ defensivo; rotacdes sobre um apoio; ocupagéo . L ’ . Introducéo/co
12/10 | circulagao de bola por todas as posi¢des ofensivas em situagéo de . ) ... | Jjogo condicionado; Formativa S
12 . . ~ - - i racional do espago; langamento na passada,; drible; ; . nsolidagao
jogo 4x3 e 3x3. Exercitar todas as ac¢des técnico-taticas ja abordadas . ~ jogo reduzido.
) passe; rece¢ao.
em aulas anteriores.
Exercitacio dos contetdos abordados na aula anterior: Enquadramento ofensivo; enquadramento
13 | 17110 enquadramento ofensivo e defensivo; ocupagéo racional do espago; | defensivo; rotagbes sobre um apoio; ocupagéo Exercicio analitico; Formativa Exercitagao/co
racional do espaco; langamento na passada; drible; jogo reduzido. nsolidacéo
Introduzir a defesa a zona. passe; recegao.
Introduzir a nocéo de ataque a baliza;
Enquadramento ofensivo; enquadramento
14- Exercitar o enquadramento ofensivo e defensivo. defensivo; rotacdes sobre um apoio; ocupacéo Exercicio analitico; . Exercitagdo/co
19/10 . B o . - Formativa s
15 racional do espaco; langamento na passada; drible; jogo reduzido. nsolidacéo
Exercitar da ocupagao racional de espago; passe; rececao.
Exercitar a defesa a zona.
Enquadramento ofensivo; enquadramento L L
defensivo; rotacdes sobre um apoio; ocupagéo Exercicio analitico; Exercitagdo/co
16 | 24/10 | Exercitar os conteldos da aula anterior em situacéo de jogo reduzido. . ’ i ’ oo | jogo reduzido; jogo Formativa T
racional do espaco; langamento na passada; drible; formal nsolidagao
passe; recegéo. ’
Exercitar enquadramento ofensivo e defensivo; ocupagao racional do )
espaco; Exercitar todas as accdes técnico-taticas lecionadas. Enquadramento ofensivo; enquadramento Exercicio analitico:
17- defensivo; rotagdes sobre um apoio; ocupagao . L . Exercitagao/co
26/10 ~ . . ” .. || jogo reduzido; jogo Formativa S
18 Introducéo do jogo formal. racional do espaco; langamento na passada; drible; formal nsolidacdo
passe; rececao. ’
Enguadramento ofensivo; enquadramento Exercicio analitico; Exercitacio/co
19 | 31/10 | Exercitar os conteddos da aula anterior em situagéo de jogo formal. defensivo; ocupacao racional do espago; drible; jogo reduzido; jogo Formativa nsolidg 50
passe de ombro, picado e pulso; recegao. formal. &
20- e . o
21 2/11 | Avaliacao final Jogo formal AV. Sumativa Avaliacédo
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ANEXO Il - Plano de aula (exemplo)

Plano Aula

Professor(a): Diogo Rodrigues

Data: 10/5/18

Hora: 10h:20-11h:50

Ano/Turma: 9°D

Periodo: 3°

Local/Espaco: Pavilhdo

N° da aula:

U.D.: Badminton

N°de aula/U.D.: 11 e 12

Duracgao da aula: 90°

N° de alunos previstos: 20

N° de alunos dispensados: 0

Funcéo didatica: Avaliacdo sumativa.

Recursos materiais: 20 raquetes, 20 volantes, postes, rede.

Objetivos da aula: Avaliagdo sumativa em jogo das seguintes componentes: pega da raquete, posi¢éo base,

deslocamentos, do servi¢o longo e curto, do clear, do lob e situacao de jogo 1x1.

Tempo o P -
P Objet[l\_IOS Descrlgao_dat:s\refa/ Componentes Criticas Crltgrl_os
T P especificos Organizagéo de Exito
Parte Inicial da Aula
- Fornecer - Os alunos, dispostos de frente para o professor, | “OS
informacdes - Prelegdo inicial: atentos compreendem os objetivos, tarefas e | alunos
acerca do Alunos dispostos & frente do organizac&o da aula. ativam-
modo de professor. se a nivel
funcionamento muscular
. daaulae e
10:30 | 5 apresentacao cardiorre
dos objetivos spiratério
desta; e
cumprem
a tarefa
proposta
Parte Fundamental da Aula
- Preparar do Os alunos realizam o] .-Os
organismo para o | aquecimento geral e a | - Os alunos devem ter atengdo a correta postura | alunos
esforcgo; mobilizacédo articular no | na execugdo dos exercicios de aquecimento: o | realizam
- Prevenir lesdes; | prolongamento  dos  cones, | olhar deve ser dirigido a frente; o tronco deve | uma
- Aumentar o seguindo a seguinte ordem de | permanecer direito; e, o0s MS devem | ativagdo
ritmo cardiaco; exercicios: acompanhar, de forma coordenada, 0 movimento | a nivel
- Mobilizar os 1. Corrida lenta; | dos M. muscular
principais 2. Rotagdo dos MS anterior e | - Os alunos deverdo manter a posicdo base do | e
10:35 | 5° | masculos e posterior (rotacdo da articulagdo | voleibol. Com os membros inferiores fletidos e | cardiorre
articulacdes; do ombro e omoplata) mos membros superiores a frente do tronco. spiratorio
3. Rotacgéo do tronco (articulacéo e
da cintura pélvica); cumprem
4, Deslocamentos laterais; a tarefa
5. Skipping alto (flexdo/extenséo proposta
do joelho);
6. Skipping nadegueiro
(flexdo/extensdo do  joelho;

74




calcanhares ao glateo).
7. Skipping com arranque;

8. Salto em extenséo;

9. Sprint

- Os alunos realizam em espelho
com o professor deslocamentos
alternados. (esquerda/direita/
frente/tras) a cada sequéncia de
deslocamentos, toca com as
maos no chéo.

A - Inicio do exercicio.
A - 2° Cone, momento em que
sai 0 aluno seguinte inicia o
exercicio.

- Fim do exercicio.

B DD
B DD
B 1D

10:50

15

- Realizacéo da
avaliacdo
sumativa através
de jogo
condicionado na
forma 1+1.

- Em grupos de dois, colocados
frente a frente na rede, devem
realizar o maior n° de batimentos
em cooperacao. Cada vez que o
volante cair no solo realizam os
dois alunos 5 flexdes de bracos.

-Posteriormente realizam um
aluno realiza clear e o outro lob,
trocando a ordem do professor.

LEGENDA:
Alunos;

Rede.

Ao longo dos diversos exercicios pretende-se
gue os alunos realizem:

1. Posicdo base: os alunos devem permanecer
com os pés paralelos a largura dos ombros, com
0 M.l. do lado da raquete ligeiramente mais
avancado e raquete ao nivel do peito

2. Deslocamento: este movimento permite
chegar ao local de batimento sem cruzamento
dos apoios, de modo a poder executar o
batimento nas melhores condi¢des

3. Clear: com o M.I. direito atrasado em rela¢do
ao esquerdo e o M.S. que segura a raquete
fletido com o cotovelo apontado para o solo, os
alunos deve realizar uma rotagdo dos ombros e
extensao do membro que executa o batimento,
batendo o volante por cima e & frente da cabeca.
4. Lob: no lob de direita, os alunos devem
avancar o M.I. direito em dire¢&@o ao volante e o
M.S. fica ligeiramente atrasado em relacdo ao
tronco. No lob de esquerda, os apoios cruzam e
0 M.S. da raquete encontra-se no lado esquerdo.
Deve existir um movimento pendular ascendente
em relagdo ao volante, com impacto a frente do
corpo e um movimento continuo da raquete para
cima e para a esquerda (lob de direita) e para a
direita (lob de esquerda), imprimindo uma
trajetoria alta e profunda.
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Avaliacao Campo do Rei - Em situacdo de competi¢cdo, os alunos deverdo | - Chegar
sumativa - ) recorrer aos batimentos abordados nas aulas| ao
Situagao de | - Em grupos de dois alunos, | gnteriores, com o objetivo de conquistar pontos| campo
Jogo 1x1 | colocados frente a frente, | giravés dos batimentos. do rei e
(Campo do Rei) | realizam situagdo de jogo 1x1, ficar 14 o
em campo de Badminton. maximo
de jogos
12:35 f15 -Com este jogo, é possivel possiveis
protagonizar uma situagdo TxT,
em que ao fim de 57, os alunos
que vencerem rodam para o lado
do campo do rei, os alunos que
perderam rodam no sentido
contrério.
Parte Final da Aula
11:40 | 5
- Diminuir o ritmo | Retorno a calma: - Alunos, em siléncio e voltados para a | - Os
cardiaco; - Alunos dispostos de frente para | professora, ouvem atentamente as reflexdes. alunos
- Prevenir lesdes | o professor realizam uma participa
e dores | sequéncia de alongamentos m de
musculares; dinamicos; forma
- Realizar o0 | - Breve conversa com os alunos organiza
balanco da aula. | acerca dos objetivos, conteldos da e
abordados, aspetos positivos e disciplina
aspetos a melhorar. da,
acompan
hando a
sequénci
a de
alongam
entos.

Fundamentagio/Justificacdo das opgdes tomadas (tarefas e sua sequéncia):

A presente aula diz respeito a ultima aula da unidade didatica de badminton, aula correspondente a
avaliagdao sumativa.

No primeiro momento da aula, na fase do aquecimento, a estrutura da aula seguird a mesma das aulas

ja lecionadas, visto que a turma ja conhece o método, tornando mais facil a organizac¢ao, fazendo trabalho
de mobilizacdo articular.
De seguida e ja na parte fundamental da aula, os alunos jogaram na forma de 1+1, trocando o volante entre
si, inicialmente procurando apenas manter no volante numa trajetéria aérea ( cada vez que cair o volante no
chdo os alunos fazem flexdes, de forma a trabalharem a forga superior), posteriormente através dos dois
tipos de batimentos abordados nas aulas anteriores, lob e clear. Nesta fase os alunos deverdao compreender
a diferenca entre os dois gestos técnicos e quando os aplicar em situa¢ao de jogo. Por fim, no ultimo exercicio,
os alunos jogarao o jogo do rei na forma de 1x1, sendo que os jogadores que ganham avangam para o campo
na direcdo do campo do rei, enquanto que os que perdem seguirdo a rotacdao contrdria. Com este jogo
pretendo despertar a competitividade na turma, assim como os alunos deverdo aplicar todos os
conhecimentos abordados até ao momento. Por fim, uma vez que o exercicio proporciona a formacdo de
grupos heterogéneos, os alunos poderdo experienciar varios tipos de jogo e diferentes adversarios, com
niveis distintos.

Concluindo ao longo da aula, apesar de ser uma aula dedicada a avaliacdo sumativa, pretendo
transmitir feedback, privilegiando sempre a aprendizagem dos alunos.
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ANEXO IV - Grelha de Avaliacdo Diagndstica (exemplo)

Com Bola Sem Bola w
Obzervacoes

Nome

Nivel*

Ofensivas | Defensivos

N® do aluno

Pesge

RN
Firta
Feem ak

Desm arcagso
Maragsn

[ S S T, T S TP Y e

L

[
=]

=
[

=
[

[y
[EN)

=
=

[y
m

=
o

[
i

=
ta

=
(i)

LEGENDA: 1 —Muito Insuficiente | 2 —Insuficiente | 2 —Suficiente | 4—Bom | 5—Muite Bom

Passe: Pazsar a um companheira em desmarcacio para 2 baliza, ou em apoio, combinando o pazse 3 sua propria
desmarcacio;

Rececdo: Recebe a bola a duss mies, tendo em conta a situscdo de joge;

Remate: Respeita a linha dos 7 metros, inica o remate com o brago orientzdo, finalizando com impulsdo da bola para 2 baliza;
Desmarcagdo: Desmarcz-se utilizando finta & mudangas de diregio oferecendo linhas de pazse na direcio da balizz & ou de
apoio, garantido a largura e profundidade do atagus;

Defesa: impedir que o adversario se desmargue. Quando o adversario tiver 2 bola no seu poder o defesa devera impedir 2 sua
progressac no terreno, dificultando o passe ou o remate.

Ofensivos: Assim que 2 equips recupere a posse de bola, procura sair em contra-atague, reslizando uma transicdo ofenziva
com velocidade e objetividade; Caso ndo consiga realizar contra-atague, opta por rezlizar atague organizado, fazendo uma
ocupacio racional do espaco (danda largura e profundidade 20 stague), procuranda o melhor momento para finalizar, através
de uma circulacZo répida de bola, com sucessivos passes e desmarcacoes; Demonstra a intengdo de rematar a baliza guando
tem espaco & se encontra em posicdo favoravel para o fazer.

Defensivos: Assim gque 3 equips perca a posse de bola, recupera rapidamentes a sua posicio defensiva para junto dz sua 3rea
de baliza {recuperacdo defensiva); Enguadra-se defensivaments, colocando-se entre o advers3rio e 2 baliza; Desloca-se
[vasculzcdo defensiva), observande simultaneaments a bola e o sew adversario direto; Sai em direcao do seu defesa direto,
com o objetivo de o desarmar, intercetar a bola ou dificultar a agdo ofensiva.
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ANEXO V - Grelha de Avaliacdo Formativa (exemplo)

Grelha de Avaliacio Formativa

LT

[Ano: &

[ Turma:

[ Data:

Unidade Didatica: Andebol

Aluno

Dominio Fsicomotor

Tominio Cognifive

Domnio Sede Afetiva

Empenho

Conhece e identiica o objetivo do
joED & 2s ruas regras fimdamentais

Coopera com s comparheros,
procurands o éxito pezsoal e do
Enpo

Tratz com cordialidads &
respaito o3 companheires

2 05 adversarins

Comporamento

Observagies
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ANEXO VI - Grelha de Avaliacdo Sumativa (exemplo)

"“ L GRELHA DE AVALIACAO SUMATIVA o
r Lomissit
Anog/Turma: 92D | 32 Periodo | | | Unidade Didatica: Badminton
o @

g EEEE s E3

= - o E| £3 - |- E25 |z
Nome g sl o | 2| 2| & EE Eas “’-E EZ Eg ) I Observacdes

| 2| 9| 2| 28| E|EQ ex| EE|aEgmd=

e E|E| |85 55| Eo|P2EES =

= T ] = =] £ m o E i

=1 cE Eg|2E| E2z
= - £ ]

1

2

3

4

5

5

7

B

|

10

11

12

13

LEGEMDA: 1 —Muito Insuficiente | 2 —Insuficiente | 3 —Suficiente | 4—Bom | 5—Muito Bom

Clear:

-Rodzar oz ombros & os MI;

-Fletir o M3 que tem = raguete com & mEg ao nivel dz nuca;

-Bater de modao explosiva, por cima & 3 frente da cabega, com extens3o finzl do M5;

-Bloquear o pulse e 2 rotagcio do tronco no momento final do batimento;

-Imiprimir 20 volante uma trajetdria altz e longa de modo que caia perto dz linha final do campao adversario.
Lob:

-Colocar o pé correspondente 2o lado dz mBo da raquete & frente

-Batimento em acdo ascendente e de trés parz a frente com flaxdo do punho

-Efetuzr flasdo explasiva do punho

-Batimento efetusdo abaixo da cintura

-Valznte em trajetdriz ascendente, alta e profundz, para s costas do adversdrio.

Servigo Curto) Longo:

-Colocar-s2 de lado, com o ombro e o p2 contrério @ méo da raqueta voltados diagonalmente para o adversaria;
-Colocar o pé contrario 2 mio da raqueta a frente, com o peso do corpo sobre o M da retaguarda;
-S=gurar o volante pela cabega entre o polegzr e o indicador, com o M5 fletido.

-Bater o volante com o movimento continuo da ragueta (Servigo longo)

-Bloguear o pulse no final do batimento | Servigo Curto)

-Imprimir 20 volante uma trajetdria baixa e tensa de forma = passar junte & rede & a cair perto desta no campo adverszric. [Servigo curta)

-Imprimir 2o volznte uma trajetdria altz e tensz de forma a passar junto 3 rede e 2 cair perto da linha de fundo do campo adversaria. (Servige Longo)
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ANEXO VII - Plano de treino em circuito (exemplo)

- = - CRITERIOS DE
TEMPO | conTE(DO ORGANIZAGAD DESENVOLVIMENTO COMPONENTES CRITICAS OBIETIVO "
== Eximo
Detaco com 3 bamigs votada o )
B, o Elewvar atronce, puxnéa @ seu sbdémen ¢
‘ Jg‘ 4 Tleviananas & o pes @ e arredandande 2 costas, sempre com o queixe Canzeguir realizar
) a X, I T T T — Trabahar o Reto [ —
3| 12 | tbdominal [Ress] a3 & 3 mies atrds a cabega, com a5 - ; ; o
e e o | oot deformaz o pressianar o qusive contra o | Asdaminal. séries de 12
pees e peito. Aguentar na posigio & e forma lenta, voltar repetiches.
_ él J Y. ahuno deve reafizar 3séries de 12 repetighes L s
com 30" de cescanss entre siries.
2 castas devem parmanecer [garamente gars &
frente da b janda o pes s
" . m Sentada n borca do bance, com s duss miss | g PO e B PRS0 50 Sarpa a2 _
; . s & nospés. O sluno deve manter o sbdominal . Conseguir reslizar
spoiadss 30 lade oo tronco. Os pés devem ser ¥ " 3| Trasahar o Trcipete
] 1 ; bem contraido & de seguids ainar 3 parte inferar 2| cornetamente s 3
3 | 12 | Fundoznobanes ) colocados juntos & sfastados do banca. O aluna € OF Sepuc Braguiale o Deltdice | =27
= o % | do corpo-em diregio 30 thia, mantendo-se o mais ; séries de 12
& deve reaizar 3 siries de 12 repetighes com 30 i o ; Anteriar "
e e i arésima pozsivel £ bancs, 3t oue oz ombroz repatighes.
of ® Gescinn entre saries. figuem a0 nivel dos cotoveloz, Bor fim, deve
£icr o3 brags paTs AMLITA 0 COMRO PETR CiMa.
Detace com = bamigs votada pars cma, com 2
joelhaz flexianadas & o1 pis 3noiaca: no sala. .
. Oem s et s oo | Elevar otranes, pusanéa o seu zbdémen =
M : ‘c's mas mzns-'t'i' da [;b, 2 m-m:: ) arredondanto a5 costas, SEMAre Lom o queio Canzeguir realizar
Ecbominal a8 35 maas = apontado para cima. A cabeca deve manter-se Trabahar os cormementeas 3
3 | n : palegares ancostacas stris das suaz orelhaz, ; hean ; e o
[Ot¥gua) ) e I ereta, de forma 3 ndo pressionar o guei contra o | Asdominais Obigquss. | séries de 12
e o o | peto. Aguentar na posigho e ce forma lents, voitar repetighes.
ireiaz0 260 contriro. Oalunodee resizar | 120 S0
r= 3 séries de 12 repetigies com 30" g descansa
entre series.
Elewar o Membros Superiores estendidos & Em pé. com o3 pés eolacados & largura dos Conseent el
. = § Lrs o SER——
| frente Jrurs Gos ombros & valtar s aosigio | embres, o tronco direite, o ohar dirigide afremiz e . egL redls
. ) f ; " " : Tradahar o Defidide | cormetamente 2 3
3| 12 | Elevaghes Fromais ! inicalde forma lenta, em mevimentos bruscas. | oz Membras Superiores estendidas. Os Membraz | o
0 3lunc deve reslizar 3 séries de 12 repetighes | Superiores devem permanecer estendidos £ n3o nteriar. aenes o8
1 1 com 30" de descanso entre séries. devem wtrapassar 3 alturs dos ombros. epetigoes.
De barrigs pars baiv, com o3 Memaros - -
; ) " 05 cotavelas devem ser posicionados exitaments Consegu reslizar
’ Inferiores exicaéas, 05 bragos num dngulo de " Trasehar o Reto
W . ;i s3ite Sos ombrDs, Martenco 3 anc estitic £ 3 : corretamentz a3
3 | prarcra - 90 graus. Da caega 303 pés, 0 corpo deve ! . asdomingle oz i
g : ' lamar plan, came s¢ estivesse speiads numa 3 séries de 12
formaruma inha reta, Permaneces resta e Obliques Brtemnas, | oo e
posigha durante 30 3 407, reafzando 3 séries. parede. fos.
_ Nochio, o shuna deve sentarse comajoshas | o L o chio e et Consagur realizar
Ascominl com dabrados & com 2 bola medicinal deve torcer : - ” Trabatharo Reto corretamente 3 3
3 | .. : equihrar o giiteo enguants realizs o movimenta i
bola magicinzl . troncn e forma ohtigus e um e para o . Asdamnal. siries de 12
¥ | outro. d torgin repatigBes.
Cam o2 Memaros Inferiores 8 zrgura cos
" omieas, o tronce direita & o Mamaras 0 tronca dave permanecer dirsito, com o ohar F—
Superioras stendidas no prolangaments do dirigidn pars 2 fremiz e o brage estendido s lade | [ L pdinicinlibaggd
3 12 | Bicipete tronco 3 agarar um objsto, o sluna deve do corpo, o alune deve realizar a fexiodo bracia. pe sém‘de 2 b
realizar uma flexio do cotovelo, mantendo o cotovelo trazendo o antebrago 3o peito. & ag3o . epetiches
brago 20 lado do tronco. Deve permanecer nests | descendente deve ser lents e controlsda, epetigoes.
pasigio durante 303 40, realaanda 3 séries
L ) 0 Memara: superiore: & infariare: cevem )
Nochia, com 3 barriga em contacts com o s0i0 ! Consegur realizar
- " ; permanecer sempre estencidos ¢ & cabega deve | Tradalhar os Eretores
Elevagio da Tronen £ 0 Corpo estencics, o dluno deverd elevaros | | - et e e corretimente 33 3
3 | = S b scompanhar o mavimento. & fase decrescentedo | 3 espnn, phiten o
[Darsaiz) Membras superiores & inferiores em smutines i meme. " SR £ siries de 12
: o ! enercicia deve ser feita ce forma lenta ¢ maiar, Equiotibiaiz. '
e uma posigio confortivel. repetig
contralids.
De o, com o3 pés sFastados & largura dos
amizras & oz jeehas lgeisments dobrados, @ | @ sluna deve permarecer cam otrence direite 2 o P——
g ) shung deve segurar a bola com o3 brages albar dirigida pars 3 frente. O tronca deve neegu e '_“;
3 |12 ’“b‘:‘ grances ’ estendidos sma da sua cabegs, sem dobraros | scompankar o moviments giratério dos Membroz e ‘d“i;_“ =
com e meciers cotovelas, girar oz Membros Superiores Superiores. & bola n3a deve cair 3 meia do p
desenhando circulos 3 zus frente, exerdicio. g
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ANEXO VIII - Plano de treino de forca isométrica (exemplo)

1Ytgie £ ....
BE E3COLA SECUNDARIA DA LOUZA SR
F MJaeooeesTAmoPsmoacosuewa;Komm7m. Secudir
Lowsis
O, .. °®

UNIDADE DIDATICA DE Ginastica Acrobatica

AULAN® 10e 11
Treino de forca isométrico
(10 & 1% 3mgundcs por figurs FINAL)

Trios

Pares 19 Momente:

W Mamena. 2
- map® ~aew
i L

20 Momente:

2 Momeno. A

J' \"‘

= 3 -*
st "‘?A)' Ty

3 Momemo. 30 M
= |

J
|
A Momeno.
w & Momensto.
V4
54 Mamema. A
(.
) sC
£ Momemo. QWdeS
19 Momente:

PROFESSOR ESTAGIARIO: DIOGO RODRIGUES
ANO LETVO: 2017/2018
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ANEXO IX - Certificado de participacao - Programa FlTescola

CERTIFICADO

Acio de formacgio - Programa FlTescola

Para os devidos efeitos se declara que Diogo Alexandre Santos Rodrigues parficipou na
Acfio de Formagiio — Programa FITescola, organizada pela Faculdade de Ciéncias do
Desporto e Educaciio Fisica da Universidade de Coimbra, que teve lugar no dia 15 de

seternbro de 2017, A formagio teve a duragho de cinco horas.

O Diretor da FCDEF-UC

"

(Prof. Doutor Anténio Fidf;ueiredo}
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ANEXO X - Certificado de participacdo — IV Jornadas Cientifico-

Pedagdgicas

(Eayis: ep apqpy Usg vwaenoq Joig)
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PEANIO D) A0 dYQISEIAINN
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ANEXO XI - Certificados de participacao
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ANEXO XII - Certificados de participacao FICEF
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ANEXO XIlIl - Certificado de participacdo — Jovens professores, que futuro?

JOVENS PROFESSORES

o

.

O Sindicato dos Professores da Regido Centro certifica que

) “..._." O | i"l' ! s »f "» > |-
A ioao SOKandw =0
participou

5
)
T\A_l L -',}/(«0-4
Encontro de Reflexdo “Jovens Professores: que futuro?"”,
realizado no A3 de de
de ce
\d,\’.’s':nf g
]

1 3.
' :;,.‘ T \\).')j
| ¥ SPRC ©
(o

I '/SIPD)CATO DOS PROFESSORES DA REGIAQ CENTRO
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ANEXO XIV - Protocolo de baterias de teste (FITEscola e Fitnessgram)

Valores normativos flexdes de bracos (FITEscola)

] LIE B R ] [ 0
0 i
IDADE RAPARIGA A PA
9 6 6
10 7 7
11 7 8
12 7 10
13 7 12
14 7 14
15 7 16
16 7 18
17 7 18
18+ 7 18




Valores normativos flexdo de bracos em suspenséo na barra (Fithessgram)

Flexdo Flexdo
de de
Idade Bracos Bragos |
(s (%)
5 2 8 2 8
6 2 8 2 8
7 3 8 3 8
8 3 8 3 10
9 4 10 4 10
10 4 10 4 10
11 6 13 6 12
12 6 13 7 12
13 12 17 8 12
14 15 20 8 12
15 15 20 8 12
16 15 20 8 12
17 15 20 8 12
17+ 15 20 8 12
Masculino \

Feminino
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