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RESUMO

O presente Relatério de Estagio pretende descreve, representa e analisa 0s
conhecimentos e competéncias pedagdgicas adquiridas e a aplicacdo das aprendizagens
desenvolvidas junto da turma E, do 8° ano de escolaridade, da Escola Bésica 2° e 3° Ciclos
Dr.2 Maria Alice Gouveia, no ano letivo 2019/2020.

Este documento é constituido por trés capitulos: o capitulo | € destinado a
apresentacdo das expetativas inicias e a contextualizacdo na qual se desenvolveu a pratica,
descrevendo, de forma detalhada, a caraterizacdo do agrupamento, nucleo de estagio, grupo
disciplinar, dos orientadores e da turma; o capitulo Il é destinado a analise reflexiva da
pratica nas diferentes areas de intervencdo (Area 1- Atividades de Ensino-Aprendizagem;
Area 2- Atividades de Organizacio e Gest&o Escolar; Area 3- Projeto e Parcerias Educativas
e Area 4- Atitude Etico-Profissional) e respetivos dominios (Area 1- Planeamento;
Realizacdo e Avaliacdo); o capitulo Il é destinado a apresentacdo do aprofundamento do
tema-problema, intitulado “Efeito da Aplicacao de Circuitos de Treino Funcional na Aptidao
Fisica dos Alunos do 8°Ano”.

O estudo teve como objetivo averiguar o efeito da aplicacdo do treino funcional em
circuito de forma regular na aptid&o fisica dos alunos do 8°no de escolaridade. Os resultados
obtidos revelaram que, através da aplicacdo do treino funcional de forma regular nas aulas

de Educacdo Fisica, houve melhorias na aptiddo fisica dos alunos.

Palavras-chave: Estagio Pedagogico. Educacdo Fisica. Intervencdo Pedagdgica. Reflexdo

e Tomada de decisdo. Aptiddo Fisica.
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ABSTRACT

This Internship Report aims to describe, represent and analyse the acquired
pedagogical knowledge and competence and the application of the learning developed with
class E, in 8th grade, from Escola Basica 2° e 3° Ciclos Dr.2 Maria Alice Gouveia, during
the school year of 2019-2020.

This document is divided into three chapters: chapter | is intended for the
presentation of the initial expectations and the context in which the practical part was
developed, thereby describing in detail the characterisation of the grouping, the internship
center, the disciplinary group, and the tutors and their class; chapter 11 is intended for the
reflective analysis of the diverse areas of intervention (Area 1-Teaching-Learning Activities;
Area 2- Scholl Organization and Management Activities; Area 3- Project and Educational
Partnerships and Area 4- Ethical-Professional Attitude) and its domains (Area 1- Planning;
Realization and Evaluation); chapter 11l is intended for the presentation of the in-depth
topic/issue entitled “Application Effects of Functional Training Circuits on the Physical
Fitness of 8th Grade Students”.

The purpose of this study was to ascertain the application effects of functional
training circuits, carried out on a regular basis, on the physical fitness of 8th grade students.
The obtained results revealed an improvement in the physical fitness of the students due to
functional training circuits carried out on a regular basis during Physical Education classes.

Keywords: Pedagodical Internship. Physical Education. Pedagogical Intervention.

Reflexion and Decision-making. Physical Fitness.
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INTRODUCAO

O presente relatorio surge no ambito da Unidade Curricular Relatério de Estagio
Pedagdgico, integrado no plano de estudos do 2° semestre, do 2° ano do Mestrado em
Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario (MEEFEBS), da Faculdade
de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica, da Universidade de Coimbra.

De acordo com Linhares et al. (2014), o EP é uma etapa importante na formacéo
inicial do professor, pois, através da observacao e da participacéo, possibilita conhecer a
realidade da escola e do processo de ensino-aprendizagem, proporcionando uma reflexdao
critica e, assim, construir a sua propria identidade.

Deste modo, o relatério do estagio pedagogico resulta do trabalho desenvolvido
como professora estagiaria de Educacdo Fisica, na Escola Béasica 2° e 3° Ciclos Dr.2 Maria
Alice Gouveia, no ano letivo 2019/2020, designadamente na turma E, do 8%no de
escolaridade, sob a orientacdo da Prof.2 Lurdes Pereira, professora cooperante e pela
Prof.2 Doutora Lurdes Avila, professora orientadora.

Neste documento, constam a pratica desenvolvida e a anélise reflexiva da préatica
pedagogica nas diferentes areas e respetivos dominios. De modo a ser um documento
organizado, espelhando da melhor forma o trabalho realizado, este encontra-se
organizado em trés capitulos.

O Capitulo I, designado por Contextualizacdo da Prética, apresenta as expetativas
iniciais e a caraterizacdo do contexto, nomeadamente, do agrupamento, do nucleo de
estagio, do grupo disciplinar, dos orientadores e da turma.

O Capitulo 11, designado por Anélise Reflexiva da Prética, apresenta o trabalho
nas seguintes quatro areas e respetivos dominios: Area 1- Atividades de Ensino-
Aprendizagem (Planeamento, Realizagdo e Avaliacdo); Area 2- Atividades de
Organizacéo e Gestdo Escolar; Area 3- Projeto e Parcerias Educativas e Area 4- Atitude
Etico- Profissional.

Por ultimo, o Capitulo 111, designado por Aprofundamento do Tema-Problema,
apresenta o estudo realizado no ambito da Aptiddo Fisica, intitulado por “Efeito da

Aplicagao de Circuitos de Treino Funcional na Aptidao Fisica dos Alunos do 8°Ano”.






CAPITULO I- CONTEXTUALIZAGAO DA PRATICA
1. EXPETATIVAS INICIAIS

Este Gltimo ano de percurso académico é o culminar de um objetivo que, desde
muito cedo, foi a meta que defini alcancar no ambito da formacdo académica. Deste
modo, o percurso académico a realizar nunca foi uma incégnita e nunca existiram
duvidas, considerando que este ano € o término e o comeco de uma grande etapa da minha
vida.

Com o estagio pedagdgico (EP), tomei consciéncia do meio em que vamos ser
agentes de ensino, tendo um papel importante, tanto na construcdo da personalidade do
aluno, como na formacéo do aluno enquanto futuro adulto. Desta forma, é importante que
o0 aluno adquira conhecimentos tedricos e praticos das matérias lecionadas na disciplina
de Educacéo Fisica, bem como adquira comportamentos e valores sociais e éticos que o
possam ajudar a resolver problemas na sua vida quotidiana, fomentando assim, a
cooperacdo, a autonomia, 0 espirito critico, o respeito por si prdprio e pelas diferencas
culturais e pessoais que o rodeiam. Posto isto, surgiram alguns medos e insegurancas de
ndo conseguir corresponder as exigéncias pretendidas, contudo, as experiéncias anteriores
por mim experimentadas, em contexto de ensino, no 1°CEB, lecionac¢do de uma Atividade
de Enriquecimento Curricular- Atividade Fisica e Desportiva, bem como a experiéncia
de instrucdo de aulas de grupo no &mbito do Fitness, deixaram-me mais confortavel e
libertaram-me do receio da adaptacdo ao meio escolar.

Estando ja preparada para a heterogeneidade das turmas, fui surpreendida pela
turma que me foi atribuida, pois esta heterogeneidade era bastante diversificada,
aumentando assim os meus niveis de inseguranca, mas, contudo, vi esta experiéncia como
um desafio, uma vez que foi preciso adaptar o ensino as carateristicas dos alunos,
individualizando-o, sempre que necessario, dando as mesmas oportunidades de sucesso
para todos. A indisciplina existente também foi um fator que me preocupou, no sentido
de ndo conseguir ter controlo e dominio sob a turma e, por conseguinte, ndo existir uma
relacdo pedagogica de qualidade e um clima favoravel a prética, contudo essa indisciplina
foi-se diluindo, gracas ao metodo, mais tarde, referido.

Face as carateristicas da turma, a incapacidade de ndo efetuar um processo de
planeamento adequado era grande, suscitando duvidas em relacao a selecdo de objetivos,
conteudos, metodologias de ensino e estratégias adaptadas a realidade. Assim, foi
importante aplicar, numa fase inicial, a avaliagdo formativa, de modo a conseguir

identificar as principais qualidades e dificuldades apresentadas pelos alunos.



Posteriormente, a avaliacdo formativa e sumativa foi colocada em pratica para que
conseguisse avaliar o progresso dos alunos e, assim, reajustar os objetivos no decorrer do
ano letivo. Durante o processo de avaliacdo senti diversas dificuldades, pois ndo tinha
experiéncia suficiente que me permitisse ter uma grande capacidade de observacgédo
avaliativa e assim atribuir um valor quantitativo ao desempenho do aluno. Para superar
estas dificuldades procurei ter uma participacdo ativa junto da comunidade escolar,
compreendendo o modo de funcionamento da escola e a metodologia de trabalho que esta
utiliza, concretamente, o departamento de Educacdo Fisica. Ao desenvolver a minha
formacéo profissional, tive consciéncia das minhas falhas, aceitando os feedbacks dados
pela professora orientadora de forma construtiva e, por conseguinte, refleti sobre as
minhas praticas educativas. O facto de observar as aulas dos meus colegas de estagio e
de outros professores de educacdo fisica também contribuiu para que a minha intervencéo
fosse cada vez melhor, proporcionando aulas com conteudo e aprendizagem.

Neste sentido, e consciente do futuro, considero que o professor ndo deve acabar
0 seu processo de formacdo quando termina o seu ciclo de estudos, pelo contréario deve
preocupar-se em ter uma formacdo continua e sistematica, adquirindo assim novas
ferramentas que possam ajudar a construir um processo de ensino-aprendizagem inovador

e dindmico.

2. CARATERIZACAO DO CONTEXTO
2.1. AGRUPAMENTO/ ESCOLA

O Agrupamento de Escolas Coimbra Sul situa-se no distrito e concelho de
Coimbra, na freguesia de Santo Anténio dos Olivais e abrange vérios niveis de ensino,
desde o ensino pré-escolar ao 3° Ciclo do ensino bésico, fazendo parte do agrupamento
as escolas: EB 2,3 Alice Gouveia; EB 2,3 de Ceira; EB1 de Almalagués; EB1 APPC; CE
Areeiro (JI e EB1); EB1 de Castelo Viegas; EB1 do Norton de Matos; CE Quinta das
Flores (JI e EB1); EB1 Torres do Mondego; EB1 Vendas de Ceira e JI de Ceira.

De acordo com o projeto educativo, 0 Agrupamento de Escolas Coimbra Sul
(2017-2021) visa garantir uma escola de qualidade, inclusiva e adequada as exigéncias da
comunidade educativa e da sociedade, garantindo que todos tém uma educagédo
apropriada que corresponda a saberes estruturantes, visando a formacdo de cidadaos
conscientes dos seus direitos e deveres, criticos, tolerantes e comprometidos com uma
sociedade mais justa, solidaria, humana e inclusiva. De modo a ajudar o desenvolvimento

educativo do aluno, o agrupamento oferecia varias atividades de complemento educativo,



incluindo projetos e clubes. De referir que no presente ano letivo foi implementado o
projeto “Centro de Apoio a Aprendizagem” com base no Decreto Lei 54/2018. Este
projeto € caracterizado por ser uma estrutura de apoio agregadora dos recursos humanos
e mateérias, dos saberes e competéncias da escola, que visa o0 apoio a inclusdo das criancas
e jovens no grupo/turma e nas rotinas e atividades da escola, designadamente através da
diversificacdo de estratégias de acesso ao curriculo; promovendo e apoiando 0 acesso a
formacéo, ao ensino superior e & integracdo na vida pds-escolar e promovendo e apoiando
0 acesso ao lazer, a participacdo social e a vida autébnoma.

O EP foi realizado na Escola Basica 2,3 Dr.2 Maria Alice Gouveia, sede do
Agrupamento de Escolas Coimbra Sul. No ano letivo 2019/2020, estavam matriculados
599 alunos, distribuidos por 25 turmas, sendo onze turmas do 2°ciclo e catorze turmas do
3°ciclo, com um total de 268 e 331 alunos, respetivamente. A comunidade educativa era
constituida por, aproximadamente, 200 docentes e 60 ndo docentes. Quanto a
caraterizacdo fisica da escola, esta era constituida por seis blocos independentes, ligados
por galerias abertas e com grandes espacos de recreio. O bloco A era destinado aos
servicos escolares como a direcdo, secretaria, reprografia, bar de professores e sala dos
professores; 0 bloco B, C e D eram destinados as salas de aulas dos alunos; o bloco G era
destinado a prética das aulas de Educacdo Fisica e o bloco R era destinado ao refeitdrio,
ao bar dos alunos, a papelaria e a uma sala de danca/teatro.

2.2. O NUCLEO DE ESTAGIO

O Ndcleo de Estagio de Educacéo Fisica (NEEF) pertencente a Escola Basica 2,3
Dr.2 Maria Alice Gouveia era constituido por trés alunos, do 2° ano de Mestrado em
Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, da Universidade de
Coimbra, pela professora cooperante e pela professora orientadora.

Apos a fase de selecdo da escola, todos os estagiarios ficaram a saber e a conhecer
quais eram o0s colegas com quem iam trabalhar durante o estagio pedagogico. Assim, e
tendo apenas conhecido 0s nossos colegas no primeiro ano de mestrado, inicialmente,
ficamos um pouco reticentes quanto ao grupo formado, pois ndo conheciamos as formas
e métodos de trabalho que cada um utilizava, o que criou, de certa forma, um sentimento
de inseguranca face ao trabalho a realizar em grupo. Dado os diferentes perfis pessoalis,
inicialmente, o grupo, por vezes, ndo foi coeso, refletindo-se na falta de alguma interajuda
e aceitacdo de novas opinides por parte de alguns intervenientes do grupo de estagiarios.

Todavia, ao longo do ano letivo, o sentimento de inseguranca foi desaparecendo e a



interacdo entre o grupo foi melhorando, conseguindo criar um grupo de trabalho com
competéncia relacional e de comunicagdo nos varios contextos do EP.

A professora cooperante teve um papel importante no nucleo de estagio, pois
coordenou e orientou 0 nosso trabalho, ajudando-nos a ter um pensamento critico face
aos nossos erros, atitudes e decisdes efetuados na nossa intervencdo pedagogica, bem
como nos ajudou a integrar na escola, junto & comunidade educativa.

A professora orientadora também teve um papel imprescindivel no ndcleo de
estagio, fornecendo sempre informacOes relativas a supervisdo, aconselhando,
coordenando e orientando todo o0 nosso trabalho, de modo a desempenharmos um papel
docente eficaz. De referir que, demonstrou sempre disponibilidade para nos auxiliar em

todos 0s momentos que necessitamos.

2.3. GRUPO DISCIPLINAR

O Grupo Disciplinar de Educacdo Fisica (GDEF), inserido no Departamento de
Expressdes, era constituido por oito professores e trés professores estagiarios. Conforme
o0 artigo 4.°, do Regimento dos Departamentos Curriculares, do Agrupamento Escolas
Coimbra Sul, compete ao grupo disciplinar definir o plano de estudos para cada ano de
escolaridade e os respetivos critérios de avaliagdo, bem como planificar as atividades
pedagdgicas a desenvolver na escola. Desta forma, para o 8° ano de escolaridade foram
definidos para o primeiro periodo os contetdos; voleibol, andebol, ginastica de solo e
atletismo (corrida de velocidade e resisténcia), para o segundo periodo; basquetebol,
futebol, ginastica de aparelhos e atletismo (corrida de barreiras, salto em comprimento) e
para o terceiro periodo: badminton, danca e atletismo (salto em altura). De modo a aferir
o nivel de aptidao fisica dos alunos, o grupo disciplinar usou o programa FlTescola, sendo
que a primeira aplicacédo se realizou no 1° periodo e a segunda no 2° periodo. Da bateria
de testes apenas foram definidos os seguintes: vaivém, impulsao horizontal, abdominais,
flexdes de bracos e flexibilidade de ombros.

Para a préatica da disciplina de Educacdo Fisica, o0 GDEF usufruia de quatro
espacos: dois interiores, designados por G1 e G2, e dois exteriores, designados por C1 e
C2. De referir que tanto nos espagos interiores como nos exteriores, existia um local
destinado para a arrumacdo de material, bem como balnearios divididos por género e
instalagBes para funcionarios. Relativamente aos espacos interiores, o pavilhdo G1 era
um espaco amplo com as marcagdes necessarias para a lecionacdo das matérias de

basquetebol, voleibol, hoquei em patins, badminton, futsal e ténis. De salientar que a sala



de professores do GDEF também estava inserida no referido espago. O espaco G2 era
destinado & modalidade de ginéstica, sendo obrigatdrio a utilizacdo de sabrinas. Quanto
aos espacos exteriores, o C1 dispunha de trés campos de basquetebol, uma pista de

atletismo e uma caixa de areia e 0 C2 de dois campos de futebol/andebol.

2.4. OS ORIENTADORES

Segundo Alarcdo & Tavares (1987), citado por Alves (2013), o supervisor € a
figura mediadora na interacdo dos sujeitos com o saber e a experiéncia num processo
colaborativo de desenvolvimento e de aprendizagem orientado para o aperfeicoamento
da prética pedagogica do professor. A supervisdo do nosso EP foi feita pela docente
cooperante e pela docente orientadora.

Ao longo do ano letivo, a professora cooperante esteve sempre presente no
decurso das aulas, acompanhando e supervisionando a intervencdo pedagdgica dos
estagiarios. Posteriormente, eram realizadas reflexdes-criticas sobre os aspetos positivos
e negativos da respetiva aula, as dificuldades com que o estagiario se deparava e 0s
reajustes necessarios. A realizacdo destas sessGes permitiu-nos avaliar a nossa
intervencdo, diminuindo a ocorréncia de erros e otimizar as estratégias adotadas,
permitindo desenvolver um processo de ensino-aprendizagem de forma mais eficaz. De
salientar que a orientadora da escola apoiou e orientou sempre o nucleo de estagio,
manifestando total disponibilidade em relacdo aos trabalhos desenvolvidos no ambito do
EP.

A professora orientadora, ao longo do EP, assistiu a algumas aulas dos estagiarios,
fornecendo sempre feedback do desempenho, de forma a conseguirmos melhorar a nossa
intervencdo e demonstrou sempre disponibilidade para nos acompanhar em todo este
processo, transmitindo conhecimentos e conselhos de modo a melhorar a execucao das
tarefas a realizar.

Assim, consideramos que tanto a professora orientadora da escola, como a
professora orientadora da faculdade foram agentes fundamentais para o desenvolvimento

profissional e pessoal de cada elemento do NE.

2.5. ATURMA
As aulas que lecionamos durante o EP eram destinadas a turma E do 8%°no de

escolaridade, da Escola Basica 2,3 Dr.2 Alice Gouveia. A turma era constituida por 23



alunos, dos quais 12 alunos eram do género feminino e 11 alunos do genero masculino,
com idades compreendidas entre 0s 12 e 0s 14 anos.

A caraterizacdo da turma foi uma das primeiras tarefas a realizar, no inicio do ano
letivo, de modo a conhecer a turma e cada elemento da mesma para que o planeamento
fosse adequado as carateristicas do grupo turma.

De acordo com a caraterizacdo apresentada pela Diretora de Turma, na primeira
reunido do conselho de turma, dezassete alunos eram provenientes da turma 7°E, um
aluno do 8°D e cinco alunos provinham de outras escolas e/ou outro pais. Na turma, oito
alunos usufruiam de medidas universais de suporte a aprendizagem e a incluséo,
nomeadamente, diferenciacdo pedagdgica e acomodacdes curriculares. Dos oito alunos,
seis apresentavam as seguintes carateristicas individuais: um aluno apresentava dislexia
e dificuldades de atencdo e concentracdo; um aluno apresentava défice de atencédo e
hiperatividade, tendo dificuldades na linguagem, calculo mental e em gerir o seu
comportamento; um aluno estava institucionalizado e revelava dificuldades de aquisicéo
e aplicacdo de conhecimentos, revelando ainda falta de habitos de trabalho e de estudo;
um aluno apresentava dificuldades de aprendizagem e perturbacdo de hiperatividade e
défice de atencao/concentracdo, sendo medicado para este efeito e era acompanhado em
consultas de neuro desenvolvimento por perturbacdo do desenvolvimento intelectual
associada a perturbacdo de hiperatividade com défice de atencdo; um aluno apresentava
problemas de autoestima e de confianca, apresentava dificuldades na memoria auditiva
imediata, de trabalho, de discriminacdo visual, de raciocinio e calculo mental, de
abstracdo e de atencdo e concentracdo e um aluno com patologia de trissomia 21 com
baixa visdo, com Nistagmus, e apresentava dificuldades na motricidade fina, o que
condiciona a sua producdo escrita. Este, para além das medidas universais, usufruia
também de medidas adicionais- adaptacGes curriculares significativas (art.° 10° do
decreto-Lei n° 54 de 2018 de 6 de julho, ponto 4). O aluno tinha algumas disciplinas com
a turma, sendo a disciplina de Educacéo Fisica uma delas. No plano do aluno (ANEXO
I- Plano Medidas Adicionais) estava indicado que o mesmo devia frequentar as aulas da
disciplina com um professor coadjuvante da area disciplinar de Educacéo Fisica. Todavia,
a falta de recursos humanos da escola, o aluno frequentou as aulas sem essa coadjuvagao
especifica, realizando as aulas com a nossa ajuda e dos colegas. A abordagem dos
conteudos foi feita através de progressdes pedagodgicas, partindo de situacbes mais
simples para as mais complexas, dando mais énfase a situacoes de exercicio analitico e

recorrendo sempre que possivel, a situacdes de jogo reduzido e condicionado com 0s



restantes colegas. Alguns contetudos foram parcialmente adquiridos, face as carateristicas
do aluno.

No inicio do ano letivo os alunos preencheram uma “Ficha Individual do Aluno”
(ANEXO II- Ficha Individual do Aluno) constituida por 38 perguntas agrupadas pelos
seguintes topicos: A. Identificacdo do Aluno; B. Encarregado de Educacédo; C. Situacédo
familiar; D. Vida Escolar/Interesses Pessoais; E. Alimentacdo; F. Salde e héabitos de
higiene; G. Pratica Desportiva. Tendo em conta as informagdes obtidas, os alunos
referiram as seguintes disciplinas como favoritas: Educacdo Fisica (10 alunos), Francés
(4 alunos), Matematica (2 alunos), Fisico-quimica (3 alunos), Geografia (1 aluno),
Historia (1 aluno). Quanto as disciplinas que menos gostavam os alunos indicaram: Inglés
(3 alunos), Matematica (4 alunos), Ciéncias (2 alunos), Portugués (3 alunos), Histéria (1
aluno), Educacéo Visual (1 aluno).

Relativamente a disciplina de Educacéo Fisica, todos os alunos afirmaram gostar
das aulas, tendo designado que a motivacdo para as mesmas se deve a: gosto pelas
matérias, aprender a ser mais saudavel, praticar mais desporto e alcancar um bom
desempenho na disciplina. No ano letivo transato, os alunos obtiveram as seguintes
classificaces: classificacdo de 3 (3 alunos), classificacdo de 4 (16 alunos) e classificacdo
de 5 (2 alunos). Em relacédo a pratica desportiva, dos 23 alunos, 10 alunos ndo praticam
nenhuma modalidade fora do contexto escolar e 13 alunos praticam uma modalidade
desportiva, como: basquetebol (3 alunos), futebol (5 alunos), badminton (1 aluno),
ginastica acrobaética (1 aluno), danca jazz (1 aluno), kempo (1 aluno) e karaté (1 aluno).
Dos 13 alunos que praticam uma modalidade apenas onze alunos séo federados, um aluno
ndo é federado e um aluno ndo respondeu. Quanto a frequéncia de treinos semanais foram
apresentadas as seguintes respostas: duas vezes por semana (6 alunos) e trés vezes por
semana (7 alunos), com uma duracdo de 60 minutos (3 alunos), 90 minutos (8 alunos) e
120 minutos (2 alunos). De referir que, no 2° periodo a turma continuou a ser constituida
por 23 alunos, porém 11 alunos do género feminino e 12 alunos do género masculino,
uma vez que uma aluna mudou de turma e a turma recebeu um aluno proveniente de outro

pais.

CAPITULO I1- ANALISE REFLEXIVA DA PRATICA
Neste capitulo é realizada uma analise reflexiva sobre as praticas desenvolvidas,
ao nivel do Planeamento, Realizacdo e Avaliacdo. O Planeamento engloba o Plano Anual,

Unidades Didaticas e Planos de Aula. A Realizacdo engloba as Dimensdes Pedagogicas,



Instrucéo, Gestdo, Clima/Disciplina e Decisdes de Ajustamento. A Avaliacdo engloba as
diferentes fungdes e as diferentes formas do processo avaliativo, como a Avaliagéo
Formativa Inicial, a Avaliagdo formativa, a Avaliagdo Sumativa e a Autoavaliacéo.

AREA 1- ATIVIDADES DE ENSINO-APRENDIZAGEM
1. PLANEAMENTO

Segundo Pacheco (1995), citado por Inécio et al. (2014), o planeamento é como
um processo de uma revisdo que organiza todo o processo de ensino-aprendizagem.
Assim, segundo Bento (1987), o processo de planeamento segue diferentes momentos e
niveis das tarefas, sendo que no inicio de cada ano letivo, o professor deve realizar um
planeamento anual em que conste a sele¢do de objetivos, contetdos, metodologias de
ensino e estratégias adaptadas a realidade do contexto em que esta inserido, um
planeamento da unidade didatica e, por ultimo, o plano de aula.

Desta forma, durante o EP, o planeamento, dividiu-se em trés fases, a saber: o
planeamento a longo prazo (plano anual), a meédio prazo (unidades didaticas) e a curto

prazo (plano de aula).

1.1. PLANO ANUAL

Seguindo a ordem das diferentes fases do planeamento, o plano anual foi o
primeiro documento a ser elaborado e efetuado para o 3° Ciclo do Ensino Basico, foi
realizado para a turma E, do 8%no de escolaridade, da Escola Basica 2,3 Dr.2 M@ Alice
Gouveia.

De acordo com a sequéncia de tarefas de elaboragdo do plano anual (Bento ,1987,
p.59), para iniciar a elaboracdo do mesmo foi necesséario recolher informacoes
relativamente ao calendario escolar (periodos letivos e interrupcdes letivas), ao meio
escolar, a comunidade educativa (alunos, docentes e ndo docentes), a turma e aos recursos
materiais e espaciais. De seguida, foi importante estruturar o plano anual de acordo com
as matérias a lecionar em cada ano de escolaridade e respetivo periodo letivo, definidas
pelo GDEF. E de referir que, as matérias definidas por periodo foram escolhidas de forma
a que a promocdo da pratica desportiva, tanto coletiva, como individual, fosse
experienciada de igual forma ao longo do ano. Assim, foi importante analisar os objetivos
definidos, pelo Programa Nacional de Educagdo Fisica (PNEF), do Ensino Bésico, do
3°Ciclo, para as respetivas matérias. Posteriormente, os objetivos foram redefinidos de

acordo com as carateristicas da turma e suas especificidades. Desta forma, no primeiro
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periodo lecionei as matérias de Voleibol, Ginastica de Solo, Andebol e Atletismo
(Resisténcia e Velocidade), no segundo periodo Basquetebol, Futebol, Ginastica de
Aparelhos e Atletismo (Salto em comprimento e Corrida de barreiras) e no terceiro
periodo as matérias de Badminton, Danca e Atletismo (Salto em altura). Por outro lado,
também foi importante termos em consideracdo o funcionamento de rotacdo de espacos
que a escola utiliza, designado por roulement. No primeiro e segundo periodos a rotacéo
foi definida como quinzenal, ou seja, a cada duas semanas o espaco concedido a cada
turma era alterado, e no terceiro periodo a rotacdo foi definida como semanal. Apds
obtermos todas estas informacdes, demos inicio a distribuicdo das aulas previstas para a
turma, conforme o calendério escolar e a rotacdo de espagos. (ANEXO IlI- Planificacao
Anual).

Tal como refere 0 PNEF (Carvalho et al., 2001), do 3°Ciclo, os momentos de
avaliacdo devem constar na organizacdo geral do ano letivo. Assim, tivemos em
consideracao os parametros e critérios de avaliacdo da disciplina também definido pelo
GDEF.

No decorrer do ano letivo, foi necessario fazermos pequenos ajustes no plano,
devido as condicdes meteorologicas, que forcaram a troca de espaco e, por conseguinte,
de matéria, bem como a coincidéncia de outras atividades da turma com as aulas de
Educacéo Fisica. A reducdo no nimero de aulas previstas, inicialmente para cada uma
das matérias, condicionou a abordagem dos conteddos programados e por consequéncia
0 nao desenvolvimento pleno de alguns dos objetivos preconizados para cada matéria.
Um grande constrangimento no planeamento foi a Pandemia Covid-19, pois impediu 0
desenvolvimento normal das aulas, ndo sendo possivel a realizacdo de aulas presenciais
e, por conseguinte, a ndo lecionacdo de algumas matérias previstas para o terceiro
periodo. Assim, as matérias previstas sofreram alteracdes e, por conseguinte, a
distribuicdo das mesmas também, sendo, entéo, abordados contetidos referentes a aptidao
fisica e danca. Quanto ao horério da disciplina, este sofreu alteraces no tempo destinado
para a disciplina, passando a ser, de apenas de 60 minutos semanais, 30 minutos
destinados para a aula assincrona e 30 minutos destinados para a aula sincrona. Todavia,
na terceira semana do periodo letivo, de forma a “libertar” os alunos da realizagdo de
tarefas, em concordancia com 0os mesmos, a turma passou a ter duas aulas sincronas. Deste
modo, numa aula eraimplementado o treino funcional em circuito, de modo a desenvolver
as suas capacidades fisicas coordenativas e condicionais, e noutra aula eram abordados

contetdos em relacdo a matéria de danca.
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1.2. UNIDADES DIDATICAS

A segunda fase de planeamento destina-se a elaboracdo das Unidades Didaticas
(UD). De acordo com Anténio Pais (2013), as UD configuram-se como espagos de
organizacdo didatica e definicdo e modos de conceber e atuar perante um conjunto de
conteudos. Conforme Bento (1987, p.78), as UD constituem o nivel fundamental do
planeamento do ensino, uma vez que sao apresentados os objetivos e definidas as fun¢des
e os contetdos das diversas aulas.

Desta forma, ao longo do ano letivo foram elaboradas diferentes UD referentes as
matérias lecionadas, sendo definidos os objetivos especificos para o desenvolvimento das
habilidades, capacidades e conhecimentos dos alunos.

Para a planificacdo das UD usamos o Modelo de Estrutura do Conhecimento
(MEC), proposto por Vickers (1990), sendo dividido em trés grandes fases: a fase de
analise, a fase de decisOes e a fase de aplicacdo. A utilizacdo deste modelo ajudou-nos a
elaborar e organizar os contetidos e objetivos com uma sequéncia l6gica, auxiliando-nos
no processo de ensino-aprendizagem.

As unidades didaticas foram elaboradas apds a avaliacdo formativa inicial de cada
matéria, tendo por base o nivel de proficiéncia em que cada aluno estava inserido para
que, posteriormente, 0s objetivos, 0s conteidos, as estratégias e progressdes pedagogicas
fossem as mais adequadas e ajustadas ao grupo-turma e a cada aluno. Na concretizacdo
das UD, surgiram-nos algumas duvidas, tanto na definicdo dos objetivos especificos para
cada nivel de proficiéncia, como na escolha de situacGes de aprendizagem mais
adequadas, de forma a ajudar os alunos a colmatar as suas dificuldades. Os instrumentos
de avaliacdo também nos suscitaram algumas dlvidas na sua construcdo, pois,
permanecia a preocupacao de criar um instrumento objetivo e funcional, de modo a que
com a sua aplicacdo se conseguisse avaliar os conteudos pretendidos a todos os alunos,
rentabilizando assim, o tempo despendido a avaliacdo. Neste sentido, estas dificuldades
foram ultrapassadas discutindo ideias entre o NEEF, “Sendo uma aula de avaliacao, devo
ter em conta outros instrumentos de avaliagdo como por exemplo: colocar os alunos por
ordem de pauta; filmar a aula e posteriormente analisar em casa; posicionar-me junto a
linha lateral, conseguindo observar todos os aparelhos ao mesmo tempo (Reflex&o de aula
no 4 e 5 de ginastica de aparelhos, 27 de marco de 2020). Porém, também recorremos a
livros do 3° ciclo, do ensino basico, bem como a documentos de apoio adquiridos no
primeiro ano de estudos, do Mestrado em Ensino de Educagéo Fisica nos Ensinos Basico

e Secundario (MEEFEBS). De referir que a extensdo e sequéncia de conteldos em
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algumas UD foram reajustadas, uma vez que houve necessidade de reduzir o niamero de
aulas para cada UD, devido as condicionantes mencionadas no topico anterior.

No terceiro periodo, as UD foram elaboradas de acordo com as matérias previstas
no inicio do ano, contudo, apenas foram lecionados os conteldos da matéria de danca.
Atendendo ao modo de concretizacdo das aulas, com recurso as tecnologias de
informacdo e comunicacdo (TIC), a definicdo dos objetivos especificos para cada nivel
de proficiéncia tornou-se mais dificil, dado que o meio de observacéo do desempenho dos

alunos nao era 0 mais percetivel, devido as falhas inesperadas das tecnologias.

1.3. PLANO DE AULA

O plano de aula (PA) ¢ o ultimo documento de planeamento a ser elaborado, sendo
organizado a partir do Plano Anual e das Unidades Didaticas.

Em primeiro lugar, foi importante adotar um modelo de plano de aula, tendo sido
decidido pelo NEEF utilizar o modelo de plano de aula fornecido nas aulas préticas da
unidade curricular Didatica da Educagdo Fisica, do 1°ano de estudos, do MEEFEBS
(ANEXO IV- Plano de Aula). O modelo era constituido por um pegueno cabecalho e por
trés partes (parte inicial, fundamental e final). No cabegalho era indicada a data, hora e
local, turma, o periodo letivo, o tempo de aula, a unidade didatica, o nimero da aula, o
numero da aula da UD, o nimero de alunos previstos e dispensados, a funcdo didatica, os
recursos materiais e os objetivos da aula. A parte inicial aula, de acordo com Bento
(1987), deve despertar a disponibilidade dos alunos para a aprendizagem e exercitacao e
o0 professor deve apresentar aos alunos os objetivos e as tarefas a desenvolver. Assim, esta
era destinada a prelecdo inicial, saudando os alunos e expondo os objetivos da aula e era
realizada a primeira tarefa da aula: o aquecimento. A parte fundamental da aula, parte
destinada a realizar os contetidos e de transmitir os conteudos (Bento, 1887), era composta
por tarefas que conduziam os alunos a alcangar os objetivos da aula, sendo este o
momento em que os alunos tinham um maior desempenho motor. A parte final da aula
era orientada para o retorno a calma, tendo um momento de reflexdo sobre os conteidos
abordados e esclarecimento de possiveis dividas. E de referir que, no final do modelo de
plano de aula, havia um espacgo destinado para a fundamentacdo das tarefas propostas,
como também as formas de organizar aula, referenciando as quatro dimensdes

pedagdgicas.
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Neste sentido, face as carateristicas do grupo turma, todas as aulas tiveram rotinas
especificas, 0 que me condicionou na variagdo de tarefas, nomeadamente, nas tarefas da
parte inicial e final da aula. “Como tarefa de aquecimento optei por um exercicio ja
realizado, maioritariamente, em todas as aulas, de forma a ndo quebrar rotinas e organizar
e gerir a turma.” (Reflexdo de aula n° 3 e 4 de basquetebol, 27 de janeiro de 2020). Em
cada planeamento de aula, houve sempre grande preocupacdo de planificar uma aula
dindmica, ndo descurando a disciplina e a organizagdo, permitindo assim um controlo
mais eficaz dos comportamentos do grupo turma. “Tendo cada grupo fichas de
observacao, aplicando assim o ensino reciproco, todos os alunos estiveram envolvidos na
aula e nas tarefas, evitando tempo de espera e, por conseguinte, comportamentos de
desvio ou fora da tarefa.” (Reflexdo de aula n® 1 e 2 de ginastica de aparelhos, 10 de
fevereiro de 2020). E de referir que o facto de existir heterogeneidade nos niveis de
proficiéncia, dificultou, inicialmente, a selecdo de estratégias e situacdes de
aprendizagem mais adequadas a cada grupo.

Atendendo a todos estes aspetos, o planeamento de uma aula era uma tarefa para
a qual despendiamos de algum tempo, no entanto com o conhecimento gradual dos
alunos, com a pratica pedagdgica e com os momentos de reflexdo realizados com a nossa
orientadora de estagio da escola e da nossa orientadora de estagio da faculdade, foi feita
uma melhor gestéo do tempo para a concretizagao desta tarefa, o plano de aula.

Quanto ao terceiro periodo, face a Pandemia Covid-19, para além de ter sido
necessario alterar o plano anual e as UD, também foi necessario alterar a planificacao das
aulas, visto que estas deixaram de ser presenciais e passaram a ser aulas nao presenciais
(assincronas e sincronas). Assim, para além do PA, passou também a ser elaborado um
roteiro de atividades, constituido pelos seguintes pontos: designacdo dos objetivos de
aprendizagem para as tarefas a realizar; orientacfes para a realizacdo das tarefas; recursos
a utilizar na aula; esclarecimento de davidas e entrega das tarefas (ANEXO V- Roteiro
de atividades).

O PA foi um instrumento imprescindivel para a nossa pratica pedagogica, uma
Vez que nos permitiu a concecdo, adaptacéo, selecdo de tarefas estimulantes e consistentes
com os objetivos, o que foi fundamental para o progresso dos alunos. De evidenciar
também que as tarefas criadas para a aula visaram a integracéo do maior numero de alunos
em pratica, para que ndo houvesse tempos de espera, evitando comportamentos de

indisciplina e de desmotivagdo na execucao das tarefas.
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2. REALIZACAO

A realizacdo é 0 momento em que o professor coloca em prética tudo aquilo que
foi planeado, sendo considerada a tarefa fundamental do processo de ensino-
aprendizagem e requer do professor a capacidade de criar experiéncias educativas
eficazes, de modo a que os alunos consigam adquirir e melhorar as suas capacidades,
conhecimentos e atitudes (Siedentop, 2008).

De acordo com Siedentop (1983), citado por Onofre e Costa (1994), existe um
conjunto de principios e procedimentos de intervencao pedagogica que estdo estritamente
relacionados com o sucesso das aprendizagens dos alunos. Deste modo, os principios e
procedimentos de intervencdo pedagogica englobam as dimensdes instrucdo, gestdo,
clima e disciplina, incluindo, também, as estratégias a adotar pelo professor face as
carateristicas dos alunos, aos contetudos de aprendizagem, aos espacos e materiais de

ensino.

2.1. DIMENSAO INSTRUCAO

A dimensdo instrucdo consiste em todos 0os comportamentos e técnicas utilizadas
e aplicadas pelo professor para fornecer informacédo aos alunos em relagéo aos contetidos
a abordar e as tarefas a realizar. Segundo Piéron (1999), esta dimensdo é a mais usada
durante a intervencdo pedagdgica, estando assim associada as prelecdes iniciais e finais
da aula, a demonstracéo, ao feedback e ao questionamento.

No inicio do EP, ndo consideramos que esta dimensdo fosse uma das nossas
maiores dificuldades, pois, devido as experiéncias profissionais anteriores,
consideravamos ter capacidade de nos expressar perante 0s alunos com a vontade. Apds
0 primeiro contacto com a turma e conhecer as carateristicas da mesma, foi importante
estabelecer estratégias de instrucdo, assim, no que concerne a prelecédo inicial de cada
aula, colocdvamos sempre os alunos organizados a nossa frente, sobre uma linha marcada
no campo, posicionando-0s estrategicamente para que estes ndo tivessem nenhum meio
de distracdo, como por exemplo o sol ou outras turmas. Nestas, proferiamos a matéria e
0s objetivos a abordar, bem como explicavamos a estrutura de aula e relembravamos as
componentes criticas dos conteudos abordados na aula anterior da unidade didatica, tendo
sempre o cuidado de transmitir a informacdo da forma mais clara e precisa, utilizando um
vocabulario de facil compreensdo. De referir que nas aulas em que os alunos eram
organizados por equipas, mais concretamente nas aulas de jogos desportivos coletivos, a

constituicdo das mesmas tinha lugar de imediato na prelegéo inicial.
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Durante a instrucdo das tarefas, na parte fundamental da aula, a turma era
organizada da mesma forma que na prelecéo inicial, referindo as principais componentes
criticas de cada habilidade motora a ser exercitada e a respetiva organizacdo e
demonstracdo da tarefa. No entanto, a instrucdo nem sempre era concisa e de facil
compreensdo. Dado a existéncia de comportamentos desajustados e conversas paralelas
durante a instrugdo, tinhamos necessidade de parar e repreender os referidos
comportamentos e, posteriormente, retomar a explicacao da tarefa.

Relativamente a demonstracdo foi, sem davida, a “melhor amiga” da instrucao,
pois ajudou os alunos a entender melhor a informacéo transmitida (Piéron, 1999). Por
norma, a demonstracdo era realizada por um aluno- modelo, de forma a que esta fosse
mais eficiente e percetivel possivel. O aluno-modelo era escolhido conforme a unidade
didatica a ser abordada, ou seja, sempre que houvesse um aluno praticante da modalidade
esse demonstrava a tarefa. Caso ndo existisse nenhum aluno praticante da modalidade, o
aluno- modelo era escolhido consoante o seu nivel de proficiéncia, contudo, este critério
nem sempre foi valido, uma vez que os alunos mais aptos ou praticantes da modalidade
ndo tinham o comportamento adequado para e/ou durante a demonstracdo, sendo
escolhidos e substituidos por outros colegas.

Durante a realizacdo das tarefas, a instrucéo incidia sob a prestagédo do aluno,
tratando-se, assim, do feedback. O feedback é considerado a palavra-chave na
aprendizagem motora, tendo o intuito de informar o aluno sobre a sua prestacao (Piéron,
1999) e sendo diferenciado em varios tipos quanto ao seu efeito, tais como: feedback de
carater positivo simples ou especifico, feedback negativo simples ou especifico, feedback
emocional ou motivador e feedback neutro ou corretivo (Moreno-Murcia, Huéscar,
Alarcon & Cervelld, 2013 & Piéron, 1999, citado por Dieste et al., 2019).

Neste sentido, ao longo do EP, conseguimos transmitir sempre um feedback
esclarecedor, sendo proferido com regularidade, centrando-o nas componentes criticas de
cada gesto técnico, relembrando, assim, os alunos sobre os contedos e corrigindo erros
apresentados, tendo uma presenca ativa nas aulas. Todavia, o feedback, por vezes, incidia
apenas no erro do aluno, esquecendo-nos de dar reforgo positivo, de forma a motivar e
valorizar os alunos, principalmente, os alunos de nivel introdut6rio. Na turma, sendo
dividida por grupos de niveis de proficiéncia, o feedback era, maioritariamente,
direcionado para 0 grupo em questdo. No entanto, quando o erro era comum a todos 0s
alunos, era necessario reunir a turma e corrigir o erro para toda a turma ao mesmo tempo.

O feedback fornecido era, essencialmente, prescritivo e sob a forma auditiva ou
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quinestesico, conforme o grupo de proficiéncia e a matéria a ser abordada. Adotando a
estratégia de dividir a turma por niveis de proficiéncia, por vezes, acabdvamos por estar
mais focados em corrigir o respetivo grupo, sentindo dificuldade em conseguir transmitir
a informacao a outro grupo em simultaneo, ndo tendo a capacidade de colocar em pratica
o feedback cruzado. O ciclo de feedback também foi um aspeto a melhorar, pois,
inicialmente, de uma forma geral ndo era fechado, acabando por ndo acompanhar o aluno
na correcdo do erro. Contudo, com estudo prévio, com as corre¢des e ajudas da professora
orientadora e com a pratica, conseguimos melhorar a nossa emisséo de feedback.

Quanto ao questionamento, inicialmente, apenas, colocavamos em pratica na
prelecéo final da aula com o intuito de relembrar os pontos mais importantes abordados
na aula. No entanto, ao longo do EP, comecamos a integra-lo na nossa instrucédo, tanto
nas preleces iniciais, como no decorrer da aula, de modo a relembrar e ajudar os alunos
a refletir sobre os conteddos abordados, bem como verificar se os alunos os tinham
adquirido e quais as suas maiores dificuldades.

No terceiro periodo, de modo a facilitar a comunicagdo com a turma, a instrucéo
das tarefas era feita através dos roteiros de atividades e videos partilhados na App
Classroom. Nas aulas sincronas, sendo estas dadas através do Google Reunido,
visualizando a turma, na prelec¢do inicial, era focada a matéria e os contetdos a abordar
na aula e na parte fundamental eram relembradas as tarefas designadas no roteiro de
atividades e as respetivas componentes criticas de cada habilidade motora. Para além dos
roteiros de atividades e videos partilhados com os alunos, nas aulas sincronas, a instrucao
era sempre acompanhada pela demonstracdo, de modo a facilitar a compreensao da
instrugdo, visto que, por vezes, esta nem sempre era percetivel para todos os alunos devido
aos problemas associados a tecnologia. O feedback foi dado, tanto quanto possivel, de
imediato, mas, atendendo ao modo de concretizacdo das aulas, com recurso as TIC, nem
sempre foi possivel chegar a todos os alunos. Por ultimo, o questionamento foi uma das
estratégias mais utilizadas neste modelo de ensino como forma de controlar e de certificar
se 0s alunos analisavam os roteiros de atividades e se estavam a assimilar os conteudos

abordados na aula.

2.2. DIMENSAO GESTAO
Arends (2005), citado por Claro Jr. & Filgueiras (2009, p.12), define gestdo de
aula como “os modos pelos quais os professores organizam e estruturam as suas salas de

aula, com o proposito de maximizar a cooperacao e o envolvimento dos alunos e diminuir
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0 comportamento disruptivo”, salientando que a gestdo de aula ¢ uma das fungdes de
lideranca do professor.

Desta forma, no inicio do ano letivo, foi importante definir estratégias e rotinas,
de forma a rentabilizar o tempo Util da aula com vista a otimizacao do tempo disponivel
para a pratica, do tempo da tarefa e do tempo de compromisso motor, onde o aluno
desenvolve os objetivos e as aprendizagens desejadas da aula (Piéron, 1999). Para que
haja uma gestdo eficaz, o professor também deve ter em consideracdo os protocolos e
regras da aula (Gallahue, 2008, citado por Claro Jr. & Filgueiras, 2009). Neste sentido, o
GDEF ja tinha definido as regras gerais para a realizacdo das aulas de Educacédo Fisica
(EF), tais como: uso obrigatorio de sabrinas na modalidade de ginéstica; durante as aulas
de EF os alunos ndo podem circular pelos espacos de aula, assim como nos balnearios;
proibido realizar a aula com acessorios; dar tolerancia de chegada a aula até cinco minutos
apos o togque de entrada e na saida.

Para além das regras gerais anteriormente referidas, face as carateristicas da
turma, foram definidas, entdo, estratégias e rotinas especificas, sendo, que necessario,
ajustadas ao espaco da pratica, bem como a unidade didatica abordada. Contudo, as
rotinas definidas para a dimensao instrucdo das prelecdes iniciais e final e explicacdo das
tarefas eram sempre as mesmas, aproveitando assim as marcagdes do pavimento do local
da prética. Para reunir a turma mais rapido, também utilizavamos, sistematicamente,
sinalética, como por exemplo, a contagem decrescente do 5 ao 1.

Relativamente as aulas dedicadas as matérias de Ginastica de Solo e de Aparelhos,
a turma trabalhava em grupos heterogéneos, de forma a que os alunos menos aptos
conseguissem progredir com os alunos mais aptos e realizassem as habilidades motoras
da matéria em forma de circuito com diferentes estacdes. Sabendo que esta modalidade €
uma das modalidades menos apreciada pelos meus alunos, para os envolver todos no
processo de ensino-aprendizagem, evitar comportamentos de indisciplina e evitar tempos
de espera prolongados, em todas as aulas cada grupo de trabalho tinha uma folha de
registo, de forma a avaliar os elementos do grupo e dar feedback sobre a prestacdo de
cada um, aplicando assim o estilo de ensino reciproco.

Quanto as aulas dedicadas as matérias de Jogos Desportivos Coletivos, no inicio
do estagio, a turma trabalhava em grupos homogéneos, isto €, por grupos de niveis,
porém, o grupo de nivel de proficiéncia avancado apresentava um comportamento
desajustado a aula e houve necessidade de constituir novos grupos de trabalho. Deste

modo, o referido grupo foi separado e comecou a trabalhar com o grupo de nivel
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elementar, criando assim grupos heterogéneos. Tendo mais tarde verificado que a
estratégia adotada ndo estava a resultar, nomeadamente, na modalidade de futebol, houve
a necessidade de reajustar a estratégia, colocando, novamente, a turma a trabalhar por
grupos de nivel de proficiéncia. De salientar que em todas aulas, os alunos realizavam um
treino funcional em circuito, de modo a melhorar a sua aptidao fisica. Tendo observado
desmotivacdo face a realizagdo do treino, adotei a estratégia de cada aluno registar o
namero de repeticdes, para que os alunos no final do periodo pudessem verificar a
progressao ou regressdo da sua prestacao, analisando o grafico elaborado por mim com
base nos registos de aula feitos pelos alunos.

Gallahue (2008), citado por Claro Jr. & Filgueiras (2009), realca que € preciso
organizagdo durante o processo de planeamento e deste modo, durante a elaboracdo dos
planos de aula, para além de termos tido sempre preocupacdo em definir o tempo
destinado para cada tarefa, tivemos sempre cuidado em organizar a aula mentalmente,
acabando por desenhar a organizacdo das tarefas e a transicdo das mesmas, bem como
constituir os grupos de trabalhos.

No terceiro periodo, havendo aulas ndo presenciais e de tempo reduzido, nas aulas
assincronas foi tido em consideracdo a duracdo de cada tarefa proposta, nunca excedendo
os trinta minutos destinados a aula. Nas aulas sincronas, foi necessario um cuidado ainda
mais acrescido no planeamento da gestéo e organizacdo da aula, dado a possibilidade de

existir falhas de tecnologia e falta de recursos materiais para as tarefas.

2.3. DIMENSAO CLIMA/DISCIPLINA

Segundo Siedentop (2008), o professor é um profissional responsavel por
estabelecer um ambiente de aprendizagem produtivo, resultando, também, com o
envolvimento dos alunos na aula (McCaughtry, Tischler & Flory, 2008, citado por
Rosado & Ferreira, 2011). Desta forma, pode-se interligar os conceitos clima e disciplina,
considerando que, para existir um clima favoravel a aprendizagem € necessario existir um
controlo da turma que promova comportamentos favoraveis a aprendizagem. Assim, é
crucial que o professor estabeleca uma boa gestdo de aspetos organizacionais, no que
concerne, a implementacdo de regras, de rotinas, de consequéncias e tambem que
estabeleca de forma clara e justa para todos os intervenientes todo o processo de avaliagéo
(Doyle, 1986, citado por Rosado & Ferreira, 2011).

A turma, na qual realizamos o EP, na generalidade das disciplinas, apresentava

diversos comportamentos de indisciplina, nomeadamente, irrequietude, participagdo
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inoportuna e grandes dificuldades de relacionamento interpessoal, principalmente, com o
género oposto. Face a estas carateristicas, no inicio do EP foi importante implementar
rotinas especificas, atuando, primeiramente, na constituicdo de grupos de trabalho,
colocando a turma a trabalhar em grupos heterogéneos, tendo em consideracdo os niveis
de proficiéncia. Inicialmente esta estratégia nao foi bem aceite pelos alunos, de ambos os
géneros, porém, a medida que as aulas foram passando, colocando sempre em préatica esta
estratégia, os alunos comegaram a aceitar esta regra, 0 que por conseguinte, melhorou o
ambiente de aprendizagem e ajudou a melhorar as relagdes interpessoais. Contudo, um
grupo de alunos continuou a ter comportamentos desviantes e incorretos, como por
exemplo, pontapear as bolas de voleibol e basquetebol, lancar a bola de voleibol para a
tabela de basquetebol existente no espaco ou driblar a bola enquanto dava instrucdo. De
forma a repreender estes comportamentos, foi estabelecida a regra de sair da tarefa e dar
uma volta a correr ao campo. Caso se continuasse a verificar este comportamento, 0s
alunos saiam da tarefa e da aula, ficando a observar a mesma. Esta estratégia,
inicialmente, ndo foi bem aceite, porém com a insisténcia e firmeza da aplicagcdo da
mesma, o0s alunos tomaram consciéncia dos seus atos. O facto de sairem da tarefa ou da
aula foi determinante, uma vez que eles ndo gostavam da estratégia adotada.

Apos a primeira interrupcéo letiva, o comportamento do grupo de alunos referido
anteriormente, voltou a comprometer o clima e dinamica de aula, impedindo a realizagéo
de algumas tarefas e pondo em causa a aprendizagem do restante grupo de trabalho. Desta
forma, foi necessario reajustar a estratégia adotada no inicio do ano letivo, sendo
necessario constituir novos grupos de trabalho. Assim, o grupo referido comegou a
trabalhar em conjunto, constituindo uma equipa e em cada tarefa da aula era mencionado
um capitdo de equipa, tendo a funcéo de organizar e gerir todos os elementos do grupo,
sendo capazes de se autogerir (Gomez, Mir & Seerats, 1993) (ANEXO VI- Estratégia
Pedagdgica).

Nas aulas da modalidade de ginastica, tanto de solo, como de aparelhos, adotei a
estratégia do ensino reciproco, pois, para além de permitir uma participacdo mais ativa
dos alunos, possibilita o desenvolvimento dos vetores cognitivo e social (Nobre, 2017).
De acordo com as carateristicas da turma, também foi importante adotar tarefas
motivadoras e que nestas estivessem incutidas, ndo s6 a competi¢cdo, como meio de
motivacao, mas, também, incutir espirito de grupo/equipa. Assim, nas matérias de Jogos
Desportivos Coletivos, planedvamos uma tarefa em que os alunos, em equipas, jogavam

uns contra os outros, realizando um torneio na turma.
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No terceiro periodo, em todas as aulas, foram propostos desafios aos alunos
relacionados com a matéria lecionada, sendo também incluidos contetdos abordados no
primeiro e segundo periodos, nomeadamente, as matérias de jogos desportivos coletivos.

As estratégias adotadas foram eficazes, conseguindo que os alunos estivessem
envolvidos e motivados nas tarefas, proporcionando um clima favoravel a préatica, assim

como momentos divertidos e desafiantes.

2.4. DECISOES DE AJUSTAMENTO

A criatividade do professor pode ser analisada através da manifestagdo de
qualidades subjetivas da sua personalidade e, sobretudo, da objetividade da sua
intervencdo pedagodgica (Bento, 1998). Desta forma, o professor deve demonstrar
capacidade de ajustar o seu planeamento e intervencdo face as condi¢des que Ihe sédo
apresentadas no momento.

Tendo em conta a nossa realidade, as decisfes de ajustamento comegaram pelo
plano anual, passando pelas unidades didaticas e, por fim, pelo plano de aula e respetivas
reflexdes da intervencao pedagdgica.

Quanto ao plano anual, tendo sido o primeiro documento elaborado no inicio do
ano com base nas informagdes obtidas no momento, no decorrer do EP este sofreu
alteracOes, principalmente, na distribuicdo das matérias e respetivos espacos de acordo
com as aulas previstas, devido as condi¢bes climatéricas do momento, ao sistema de
rotacdo de espacos, tendo em conta as interrupc¢des letivas.

Em relacdo as UD, os ajustamentos realizados foram referentes aos contetdos
programados e respetiva sequéncia de lecionacdo, dado que algumas aulas ndo foram
lecionadas, tendo sido necessario ajustar os conteddos a abordar nas aulas seguintes para
que os alunos adquirissem os mesmos de forma logica e progressiva. Por vezes, 0s
contetdos também foram ajustados, devido a progressdo ou retrocesso dos alunos de aula
para aula, bem como ao comportamento da turma, tendo sido necessario abordar
novamente, na aula seguinte, os conteudos planeados na aula “x”.

Relativamente aos planos de aula, foi o documento que sofreu mais alteragdes,
sendo efetuados ajustes referentes as modalidades a lecionar e as tarefas planeadas, de
acordo com as condicdes climatéricas presentes no dia da aula. Todavia, o facto de existir
alunos de dispensa, por motivos de doenca ou lesdo, e por falta de material ou de presenca,
0 planeamento das tarefas e respetiva organizacdo também foi uma das alteragdes

recorrentes.
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No inicio do EP, a capacidade de ajustar o que foi planeado foi um desafio, sendo
que, demoravamos demasiado tempo a encontrar a solucdo mais adequada, tendo a
preocupacdo de cumprir na integra o que tinhamos planeado para a aula, sentindo-nos,
por vezes, atrapalhados ¢ com o sentimento de “ficar sem chdo”. Esta dificuldade foi
ultrapassada e melhorada, de aula para aula, através da autorreflexéo e reflexdo de cada
aula lecionada, bem como através das observacoes e reflexdes realizadas no final de cada
aula dos elementos do NEEF. Porém, também foi ultrapassada através da realizacdo de
um plano B para o caso do plano A néo ser realizado ou eficaz de acordo com as condicdes
externas existentes.

No terceiro periodo, face a0 modo de concretizacdo do mesmo, as decisdes de
ajustamento foram mais evidentes, sendo necessario reajustar, pela mesma ordem o0s
documentos anteriormente mencionados (ANEXO VII- Planificacdo Anual

Ajustamento).

3. AVALIACAO

“As praticas avaliativas, com diferentes fungdes e sob diferentes formas,
constituem uma atividade profissional diaria, de vital importancia na qualificacdo do
processo de ensino” (Rosado, Colago & Romero, 2002, p.99). Desta forma, considera-se
que, a avaliacdo € um processo de recolha continua e sistemética de informagGes sobre a
aprendizagem do aluno, permitindo ao professor a tomada de decisbes relativas as
melhorias das qualidades das aprendizagens, bem como ajuizar o seu proprio desempenho
Vianna (2000).

Segundo Cardinet (1993), citado por Nobre (2015), o processo de avaliacdo
permite identificar trés tipos de informacdes diferentes, tais como: o primeiro tipo,
designado por orientacdo do processo de ensino-aprendizagem, permite ao professor
situar-se na dimensdo projetiva da sua intervencéo, adquirindo informacdes referentes aos
alunos, o segundo tipo, designado por regulacdo do processo de ensino-aprendizagem,
permite ao professor aferir quais as aprendizagens que os alunos tém adquiridas e, por
ultimo, o terceiro tipo, designado por classificacdo, permite o professor decidir e validar
as competéncias adquiridas pelos alunos face aos objetivos estabelecidos.

Neste sentido, o professor pode adotar vérias funcdes pedagogicas de avaliacao e
aplica-las cumulativamente, tendo assim, a fungdo de avaliacdo formativa inicial, de

avaliacdo formativa e de avaliagdo sumativa.
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3.1. AVALIA(;AO FORMATIVA INICIAL

Segundo Ribeiro (1989), citado por Nobre (2015, p.65), a avaliagdo diagnostica,
também designada por avaliagdo formativa inicial, “pretende averiguar da posicdo do
aluno face a novas aprendizagens que lhe véo ser propostas e as aprendizagens anteriores
que servem de base aquelas, no sentido de obviar a dificuldade futuras e, em certos casos,
de resolver situagdes presentes”. A avaliacdo formativa inicial, realiza-se sempre que se
inicia uma nova unidade didatica ou que seja considerado oportuno, devendo fundamentar
estratégias de diferenciacdo pedagogica, de superacdo de eventuais dificuldades dos
alunos, de facilitacdo da sua integracdo escolar e de apoio a orientacdo escolar e
vocacional (Decreto Lei n°139/2012, de 5 de julho).

Neste sentido, a avaliagdo formativa inicial foi o ponto de partida para orientar o
processo de ensino-aprendizagem (Carvalho, 1994), sendo aplicada no inicio de cada
unidade didatica, de modo a compreender as necessidades da turma e estabelecer um nivel
de aptidao face aos objetivos estabelecidos pelo PNEF e aos objetivos definidos no plano
de estudos. Assim, e tendo em conta a concegéo dos instrumentos de avaliagdo, a grelha
de avaliacao foi estruturada apenas com os gestos técnicos base de cada modalidade e em
cada parametro de avaliacdo os alunos foram avaliados em trés niveis de desempenho,
sendo que cada nivel estava identificado pelo seu critério: o nivel introdutorio (1), o nivel
elementar (E) e o nivel avancado (A) (ANEXO VIII- Grelha de Avaliagdo Formativa
Inicial). O seu registo foi realizado através da observacdo direta das prestacdes dos alunos,
em situacbes de exercicio critério e/ou em situacdo de jogo reduzido, em funcdo da
matéria a abordar.

Inicialmente, a constru¢cdo do instrumento de avaliacdo originou algumas
dificuldades, pois sabiamos que era importante criar um instrumento de registo pratico,
simples e objetivo, que nos permitisse observar e registar de forma rapida. O facto de nédo
conhecermos os alunos e o respetivo nome, na primeira aplicagcdo do instrumento de
avaliacdo formativa inicial, foi dificil registar de forma individualizada as capacidades
dos alunos. Todavia, depois do primeiro contacto com a turma, este fator ja ndo foi uma
condicionante.

Ap0s a avaliacdo formativa inicial, conseguimos perceber em que nivel se inseria
cada aluno, tendo em conta 0s erros mais comuns, assim como as potencialidades a serem
aproveitadas. Feita esta analise, inicialmente os alunos trabalharam por grupos de nivel,
porém, face as suas carateristicas, foi necessario reajustar esta estratégia. Esta fungdo de

avaliacdo facilitou o processo de selecdo de contetudos e planeamento das aulas, tanto a
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nivel da constitui¢do de grupos de trabalho, como na selecdo de exercicios, estando estes

de acordo com as necessidades e capacidades da turma e respetivo nivel de proficiéncia.

3.2. AVALIAC;AO FORMATIVA

Segundo Chen et al. (2012), citado por Gongalves & Lima (2018), a avaliagdo
formativa deve estar centrada no aluno, promovendo-lhe uma aprendizagem mais
autonoma, auxiliando o professor na construcdo de uma avaliagdo mais justa e eficiente
(Goncalves, 2012, citado por Gongalves & Lima, 2018). No entanto, também permite ao
professor realizar “ajustamentos durante o desenvolvimento e a experimentagdo de um
novo curriculum, manual ou método de ensino” (Allal, 1986, citado por Nobre, 2015).
Desta forma, a avaliacdo formativa deve ser continua, de modo a possibilitar uma reflexao
constante sobre o trabalho do professor e do aluno (Nobre, 2015).

Assim, a avaliacdo formativa esteve sempre presente em cada unidade didatica e
para a realizacdo da mesma foi importante estruturar instrumentos de avaliagdo que
permitissem a avaliacdo dos alunos durante a aula. No entanto, sempre que acontecia esta
condicionante, tinhamos a capacidade de observar e avaliar a prestacdo dos alunos, sem
que houvesse um registo formal. O registo das grelhas de avaliagdo baseava-se na escala
de 1 a5 (1- Muito Fraco a 5- Muito Bom), mas, em alguns casos surgia a necessidade de
diferenciar a classificacdo, tendo como exemplo 4+4++ e 4+++, tendo a seguinte
interpretacdo 4,25; 4,50 e 4,75, respetivamente (ANEXO IX- Grelha de Avaliacdo
Formativa). Esta estratégia ajudou-nos no sentido de conseguir ajustar os grupos de
trabalho e respetivos exercicios conforme a progressao e/ou regressdo do aluno,
determinando a posi¢éo do aluno na UD lecionada (Ribeiro, 1989, citado por Barreira et
al., 2006).

Nos primeiros meses do EP, a realizacdo desta funcéo de avaliagdo foi uma das
tarefas mais dificeis de cumprir com eficiéncia, pois, a preocupacédo de controlar todas as
dimens@es pedagdgicas inerentes a nossa intervencao era uma das nossas prioridades, de
forma a proporcionar uma aula organizada e com qualidade. Além disso, a preocupagao
de corrigir e ajudar os alunos nas suas aprendizagens também era outro fator para a
realizacdo desta avaliago.

O ensino reciproco também foi uma estratégia utilizada para incluir os alunos no
processo de avaliagéo, desta forma os alunos tinham de se avaliar uns aos outros, tendo
assim feedback do seu desempenho, ajudando a ultrapassar as suas dificuldades (ANEXO
X- Ensino Reciproco). Assim, esta funcao de avaliacdo e esta estratégia de ensino, para
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além de ajudar o aluno a aprender, ajuda o professor a ensinar (Bloom, Hastings &
Madaus, 1971, citado por Barreira et al., 2006).

3.3. AVALIAC;AO SUMATIVA

Seguindo a ordem cronolégica das diferentes funcGes de avaliacdo, a avaliacao
sumativa é a Ultima funcdo a colocar em prética, sendo o culminar das informacdes
obtidas na funcédo de avaliacdo anterior, ou seja, da avaliacdo formativa (Stufflebeam &
Wingate, 2005, citado por Goncalves & Lima, 2018). Desta forma, a avaliacdo sumativa
é entendida, normalmente, como o balango final, tendo assim lugar no final de uma
unidade didética, parte ou totalidade de um programa (Nobre, 2015), traduzindo-se na
formulacdo de juizo global sobre a aprendizagem realizada pelos anos, tendo como
objetivos a classificacdo e certificacdo (Decreto Lei n°139/2012, de 5 de julho).

Face as carateristicas fisicas da escola e respetivo sistema de roulement, a
avaliacdo sumativa de cada UD era realizada no final de cada periodo letivo, avaliando
os alunos nos conteddos técnicos e taticos das respetivas matérias respetivamente
(ANEXO XI- Grelha de Avaliacdo Sumativa). Nos jogos desportivos coletivos, a
avaliacdo sumativa foi realizada através de exercicios critérios e em situacdo de jogo. Nas
matérias individuais, em relacdo a ginastica de solo, os alunos foram avaliados atraves da
realizacdo da sequéncia gimnica; na ginastica de aparelhos, os alunos foram avaliados na
execucdo das habilidades motoras dos respetivos aparelhos; no atletismo, os alunos foram
avaliados em exercicio critério, bem como no registo dos tempos obtidos, tanto na
velocidade como na resisténcia e na danca, os alunos foram avaliados através da
realizacdo de uma coreografia que incluisse os contetidos abordados ao longo da UD.

Para além destes parametros e de acordo com Rosado & Colaco (2002), a
avaliacdo em Educacdo Fisica integra critérios avaliativos a nivel do dominio cognitivo,
do dominio socio-afetivo e do dominio psicomotor (ANEXO XII- Pardmetros de
Avaliacdo). Desta forma, e ap6s a avaliacdo dos critérios avaliativos referentes ao
dominio psicomotor, os alunos foram avaliados nos critérios avaliativos referentes ao
dominio cognitivo e socio-afetivo.

Quanto ao dominio cognitivo, sendo os critérios avaliativos pertencentes aos
critérios do “saber”, nomeadamente, conhecimento e processamento de informacao, os
alunos, no final de cada periodo letivo, foram avaliados através de um teste tedrico com
todas as matérias abordadas no respetivo periodo. Em relagdo ao dominio socio-afetivo,

sendo este associado aos critérios referentes ao “saber estar”, concretamente, atitudes,
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comportamentos e valores, os alunos foram avaliados em todas as aulas, anotando na
folha de presengas dos comportamentos de desvio, fora da tarefa, e de indisciplina, bem
como os bons comportamentos. De referir que, os critérios de avaliacdo foram definidos
pelo GDEF, com base nas aprendizagens essenciais e com 0s respetivos programas, sendo
80%, para os critérios de dominio cognitivo e psicomotor e 20% para o dominio socio-

afetivo.

3.4. AUTOAVALIACAO

Conforme Gibbons (2003), citado por citado por Gongalves & Lima (2018), a
autoavaliacdo permite ao aluno a identificagdo dos erros de percurso, consciencializando-
o0 da sua situacdo, e contribuindo, desta forma para a melhoria do seu desempenho. Deste
modo, esta funcao de avaliacdo foi sempre realizada na Gltima aula de cada periodo letivo,
sendo aplicada uma folha implementada pelo GDEF.

A folha de autoavaliacdo era constituida pelos critérios avaliativos a nivel do
dominio cognitivo, do dominio socio-afetivo e do dominio psicomotor, bem como um
espaco destinado a realizacdo de uma apreciacao global feita pelo aluno em relacéo ao
seu desempenho durante o periodo letivo e a designacdo da classificacdo que merecia
obter (ANEXO XIlI- Ficha de Autoavaliag&o).

Neste sentido, consideramos importante a realizacdo desta ficha, pois, para além
de ajudar a desenvolver o espirito critico do aluno quanto as suas aprendizagens e as suas
atitudes e valores, também nos ajuda a ter uma percecdo da opinido dos alunos em relacao

as aulas e a capacidade de estes serem conscientes do seu desempenho.

4. COAJUVACAO NO 2°CICLO

Durante o EP, também tivemos oportunidade de realizar uma intervencdo
pedagdgica noutro ciclo de ensino durante o segundo periodo letivo, tendo sido
desenvolvida junto da turma D, do 6° ano de escolaridade, da escola na qual realizamos
o EP.

A UD abordada foi de Danga, tendo tido inicio no dia 30 de janeiro e término no
dia 19 de margo, sendo que trés blocos foram de 90 minutos e um bloco de 45 minutos,
perfazendo um total de sete aulas. Porém, face a Pandemia Covid-19, a Gltima aula da
UD ndo foi lecionada uma vez que a escola foi encerrada. O planeamento da UD teve por

base 0 PNEF, do 2°ciclo, e o plano de estudos elaborado pelo GDEF tendo sido abordados
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conteudos sobre a forma como se pode explorar 0 movimento, tanto de forma individual,
como coletiva.

Tendo como referéncia as quatro dimensdes pedagogicas, na instrugdo tivemos de
adaptar o vocabulario ao ciclo em questdo e foi muito importante acompanhar com
demonstracdo o movimento solicitado. Durante as tarefas foi dado feedback sistematico,
conseguindo chegar a todos os alunos. Na dimenséo gestdo, dado que a turma apresentava
carateristicas semelhantes & nossa turma, desde inicio estipuldmos rotinas especificas de
instrucdo e organizacdo. Na dimensdo clima, conseguimos estabelecer uma boa relacéo
pedagdgica, professor-aluno, aluno-professor e aluno-aluno, influenciando,
positivamente, o clima da aula. Na dimens&o disciplina, os alunos mais perturbadores
foram sempre separados na realizagdo das tarefas, de modo a evitar comportamentos
desajustados.

O processo de avaliacdo esteve sempre presente em todas as aulas, sendo que a
primeira aula da UD foi destinada a avaliacdo formativa inicial em que os alunos foram
avaliados em trés niveis de desempenho como: o nivel introdutério (1), o nivel elementar
(E) e o nivel avancado (A). As aulas seguintes foram destinadas a avaliacdo formativa,
nas quais os alunos eram avaliados na escala de 1 a 5 (1- Muito Fraco a 5- Muito Bom).
A avaliagdo sumativa, pelos motivos acima mencionados, ndo foi realizada.

O balango desta intervencdo pedagdgica foi bastante positivo, uma vez que nos
permitiu experienciar outro ciclo de ensino, ajudando-nos a ser versateis no planeamento

e realizacdo, face a faixa etaria para a qual vamos direcionar as nossas aulas.

5. QUESTOES DILEMATICAS E ESTRATEGIAS

Ao longo deste processo de aprendizagem e de formacdo surgiram questdes
dilematicas ao nivel dos dominios da Area 1-Atividades de Ensino-Aprendizagem.

No inicio do EP, no planeamento das primeiras aulas surgiu a questao dilematica
relacionada com a selecdo de exercicios e situacdes pedagdgicas para cada nivel de
proficiéncia, de forma a que os alunos alcangassem os objetivos previamente delineados.
Desta forma, consideravamos que, por vezes, éramos ambiciosos na selecdo dos
exercicios ou considerdvamos gque 0S mesmos ndo estavam ajustados ao nivel de
proficiéncia. Porém, estas afirmacfes, em algumas situacbes, ndo passaram de
insegurancas face a inexperiéncia da préatica pedagogica. Esta questdo foi colmatada
através do conhecimento gradual da turma, com os momentos de reflexdo com a nossa

orientadora de estagio da escola e da faculdade, bem como através da observacéo,
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sistematica, das aulas de cada elemento do ndcleo estagio e da observacdo dos professores
de Educacdo Fisica da escola.

Tendo em conta as carateristicas da turma e, apds o primeiro contacto com a
mesma, surgiu a questdo dilematica mais desafiante ao longo do EP, a selecdo de
estratégias a implementar de modo a minimizar os comportamentos de indisciplina. Esta
questdo dilematica esta relacionada com todo o processo de ensino-aprendizagem,
especificamente, com a nossa intervencdo pedagdgica e 0s respetivos principios e
procedimentos.

Quanto as dimensdes instrucdo e gestdo, foi importante implementar rotinas
especificas de organizacdo da turma, de forma a conseguirmos proferir os conteidos a
abordar, explicar e demonstrar as tarefas, assim como rentabilizar o tempo destinado a
aula. Deste modo, utilizavamos as marcacdes do pavimento do local da préatica e
utilizavamos sinalética auditiva e visual, como por exemplo, a contagem decrescente do
namero 5 ao 1, utilizando os dedos, estabelecendo entdo um intervalo de tempo limitado
ao cumprimento de uma regra que facilitaria e proporcionaria um rapido e eficaz tempo
de transicdo ou de feedback. Ainda sobre a dimensdo gestdo, de modo a evitar
comportamentos de indisciplina e evitar tempos de espera prolongados, especificamente,
nas matérias de Ginastica de Solo e de Aparelhos, aplichvamos o estilo de ensino
reciproco.

Em relacdo as dimensdes clima e disciplina, sendo que uma das carateristicas da
turma era a dificuldade de relacionamento interpessoal, principalmente, com o género
oposto, foi importante quebrar esta barreira, incutindo o respeito pelas diferencas e
espirito de grupo. Assim, e em conformidade com os diferentes niveis de proficiéncia,
utilizamos a estratégia de criacdo de grupos heterogéneos e, sempre que os alunos
apresentavam comportamentos desviantes e incorretos na tarefa, eram repreendidos,
saindo totalmente ou por instantes da mesma. Todavia, esta estratégia foi reajustada a
meio do ano letivo, visto que alguns alunos, pelos seus comportamentos, comprometiam
0 desempenho dos restantes colegas. Desta forma, o grupo de alunos referido comecou a
trabalhar em conjunto, constituindo uma equipa e em cada tarefa da aula era mencionado
um capitéo de equipa, tendo a funcéo de organizar e gerir todos os elementos do grupo.
Outra estratégia utilizada, concretamente, nos jogos desportivos coletivos, foi a
implementacéo de torneios na turma, incutindo a competicdo e os valores a si associados,
nomeadamente, amizade, respeito, espirito de equipa e fair play. Dadas as circunstancias

do modo de realizagdo do terceiro periodo letivo, também foi importante propor aos
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alunos desafios como forma de motivacdo e envolvimento dos mesmos no processo de
ensino-aprendizagem.

A avaliacdo esteve sempre presente no processo de ensino-aprendizagem,
surgindo a questdo dilematica relacionada com a aplicagdo da avaliacdo formativa. O
sentimento de ndo prejudicar o aluno e avaliar de forma mais justa e correta acompanhou-
nos ao longo de todo este processo de aprendizagem e formacéo, bem como aplicar esta
modalidade de avalia¢do, controlando, em simultaneo, todas as dimensbes pedagdgicas
inerentes a nossa intervencdo. De modo a diferenciar a classificagdo dos alunos foi
importante registar nas grelhas de avaliacdo por exemplo, classificacdo de 4++, tendo a
interpretacdo de 4,50 em 5. Esta questdo tambeém foi colmatada com os momentos de
reflexdo com a nossa orientadora de estagio da escola e com os restantes elementos do
nucleo de estagio, bem como através da aplicacao do estilo de ensino reciproco que, para
além de minimizar e evitar comportamentos de indisciplina e tempos de espera
prolongados, também nos ajudou a avaliar o desempenho dos alunos na aula, tendo em
conta o registo que estes fizeram nas fichas e 0 modo como o realizaram.

Ainda neste contexto, no terceiro periodo, surgiu mais uma questdo dilematica
relacionada ndo s6 com a avaliacdo formativa, mas com as restantes modalidades de
avaliagéo, ou seja, a avaliagdo formativa inicial e avaliagcdo sumativa. Esta questéo surgiu
devido ao modo de realizagdo das aulas do ultimo periodo letivo, uma vez que houve
condicionantes externas que ndo conseguimos controlar, especificamente, paragens da
webcam devido a falta de rede de internet, e ao tempo disponivel para as aulas. De forma
a solucionar esta questdo cada elemento do nucleo de estagio ficou com a funcdo de
observar e avaliar um grupo de alunos e foi importante solicitar aos alunos videos alusivos

as coreografias que estes apresentaram na avaliacdo sumativa.

AREA 2- ATIVIDADES DE ORGANZAIZAQAO E GESTAO ESCOLAR

Durante o EP, foi-nos proposto a tarefa de assessorar um cargo de gestdo ou de
coordenacdo escolar, podendo este ser de gestdo de topo (Diretor) ou de gestdo intermédia
(Diretor de Turma, Coordenador de Departamento, Subcoordenador de Grupo ou similar,
Coordenador de projeto existente na escola, Coordenador do Desporto Escolar). Neste
sentido, acompanhamos um cargo de gestdo intermédia, especificamente, o Diretor de
Turma (DT) responsavel pela turma na qual leciondmos.

Segundo Boavista & Sousa (2013), o DT tem duas areas de intervencdo: a

docéncia e a gestdo, sendo posicionado numa estrutura pedagogica de gestdo intermédia
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da escola. Este deve estabelecer uma relacéo entre Alunos, Professores e Encarregados
de Educacéo, bem como atuar no sentido de garantir permanéncia do aluno na escola, no
desenvolvimento intelectual e pessoal dos mesmos, cooperando, assim, com oS
professores do conselho de turma. Para além destas funcbes, o DT deve ter a capacidade
de lideranca, para que o trabalho colaborativo seja mais produtivo e eficaz. Assim, é
importante que este conhega as relagcdes pessoais/profissionais dentro do conselho de
turma, visto que o exercicio do cargo exige a mobilizacdo de estilos diversificados
(Roldéo, 1995, citado por Clemente & Mendes, 2013).

Desta forma, ao longo do EP, foi possivel verificar as tarefas inerentes ao cargo,
nomeadamente, o controlo da assiduidade e aproveitamento dos alunos, presenga nas
reunides do conselho de diretores de turma, conselho de turma e atendimento aos
encarregados de educacdo. Na concretizacdo das tarefas, especificamente,
burocraticas/administrativas, verificaram-se adversidades como a falta de tempo para
cumprir todas as tarefas e para a resolucao de possiveis problemas com a turma, uma vez
que ndo existe um tempo letivo na carga horaria dos alunos para estar com o DT. Outra
adversidade inerente ao cargo é o facto de, por vezes, ser dificil chegar ao interveniente
da forma mais correta devido a incompatibilidade de personalidades ou situacdes
pessoais.

De referir que, o facto de termos acompanhado trés docentes (por questdes de
salde) no cargo de DT, da turma E, do 8%no de escolaridade, permitiu-nos
observar/acompanhar diferentes estratégias de atuacdo perante a turma, uma vez que o
sentido de organizacdo e responsabilidade pelo cargo que desempenha, bem como a
relagdo com todos os intervenientes a si associados sdo fatores determinantes para um
bom desempenho do cargo e, por conseguinte, criar um trabalho com produtividade.

Devido a Pandemia Covid-19, tornou-se dificil acompanhar o cargo de DT de
forma sistematica, contudo, antes do inicio do 3° periodo, ficamos responsaveis por
construir um formulério no Google App, de forma a partilhar com os encarregados de
educacéo dos alunos. Este foi composto por questdes referentes aos meios que cada aluno
dispunha em casa de modo a viabilizar o ensino a distancia. Posteriormente, todos 0s
dados foram compilados e enviados para a DT.

Ao longo do terceiro periodo letivo, foi mantido o contacto com a DT, percebendo
que o cargo exigia ainda mais das suas capacidades, tendo um contato constante, tanto
com os professores do conselho de turma, como com os encarregados de educagéo e

alunos. Face a distancia, tornou-se impossivel acompanhar as fungdes do cargo como
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gostariamos, no entanto, tivemos sempre conhecimento do trabalho a ser realizado,
disponibilizando-nos sempre para ajudar/acompanhar o exercicio do cargo.

Este acompanhamento, para além de nos ter possibilitado experienciar as diversas
tarefas referentes ao cargo e perceber o grau de exigéncia que Ihe esta inerente, também
nos ajudou a integrar mais rapidamente junto da comunidade educativa. E, sem divida,

de valorizar o papel deste agente de ensino, face as fungdes e competéncias que assume.

AREA 3- PROJETO E PARCERIAS EDUCATIVAS

No inicio do ano letivo, como Ndcleo de Estdgio, propusemo-nos a construir,
desenvolver, planificar e avaliar duas atividades educativas, nomeadamente, o “Torneiro
de Basquetebol 3x3” e o0 “Passo em Frente”. A primeira atividade estava prevista para o
final do 2° periodo, sendo o publico-alvo os alunos das Escolas Bésicas 2,3 Ciclos do
Agrupamento de Escolas Coimbra Sul. A segunda atividade estava prevista para o inicio
do 3° periodo, tendo como publico-alvo os alunos do 4° ano de escolaridade do
Agrupamento. Devido as medidas decretadas pelo governo, face a pandemia Covid-19,
estas atividades ndo puderam ser realizadas.

Devido a estas contrariedades, a professora cooperante sugeriu que o Nucleo
selecionasse duas atividades j& realizadas pelo GDEF e nas quais o Nucleo de Estagio
tivesse participado. Assim, decidimos selecionar as seguintes atividades: Corta-Mato
(fase escola) e Torneio de Ténis do Desporto Escolar.

O Corta-Mato realizou-se no 1° periodo, a 11 de dezembro de 2019, na Escola
Baésica de 2° e 3° Ciclos Dr.2 M? Alice Gouveia, tendo como publico-alvo os alunos deste
estabelecimento de ensino. A atividade é realizada todos os anos letivos no ambito do
Projeto do Desporto Escolar, sendo promovida pelo GDEF, tem como missdo estimular
a préatica da atividade fisica e da formac&o desportiva como meio de promogéo do sucesso
dos alunos, de estilos de vida saudaveis, de valores e principios associados a uma
cidadania ativa (Programa do Desporto Escola 2017-2021, 2017).

Relativamente ao planeamento da atividade, estivemos sempre presentes nas
reunibes de preparacdo da mesma, tendo conhecimento das estratégias e procedimentos a
realizar antes da sua realizacdo. Quanto ao processo de divulgacao, nas aulas de educacao
fisica sensibilizamos e seleciondmos os alunos para esta atividade. Aquando da
implementacdo da atividade ficdmos responsaveis em organizar 0s dorsais,
colocando/retirando 0os mesmos; orientar os participantes no inicio e no fim da prova;

observar pontos especificos do percurso e arrumar e organizar 0s materiais utilizados na
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atividade. A atividade decorreu como planeada e todos os intervenientes demonstraram
espirito de cooperacgdo e entreajuda, conseguindo, assim, uma atividade com sucesso.

O Torneio de Ténis do Desporto Escolar teve duas fases de competicéo, a primeira
fase realizada no dia 14 de janeiro de 2020, no Ténis Clube Choupal e a segunda fase
realizada no dia 20 de fevereiro de 2020, no Clube Escola de Ténis de Cantanhede, tendo
a participacdo das Escolas Bésicas Dr.2 M2 Alice Gouveia (Coimbra), Pintor Mério
Augusto (Alhadas) e Secundaria Maria Candida (Mira).

Aquando da implementacdo da atividade, ficamos responsaveis por elaborar 0s
quadros competitivos, arbitrar os jogos nos diferentes escalBes, organizar os participantes
em cada jogo e organizar 0s recursos materiais a utilizar em cada campo. A atividade
decorreu com sucesso, salientando o espirito de cooperagdo e entreajuda de todos os
intervenientes da atividade, proporcionando um clima favoravel para a pratica desportiva,
dando énfase aos valores como o fairplay, respeito e amizade, por parte de todos os
participantes.

De referir que também colabordmos no Mega Sprinter Distrital (Desporto
Escolar), realizado a 4 de marco de 2020, no Complexo Desportivo de Febres, tendo como
funcBes organizar o material a utilizar na prova e verificar as partidas e chegadas dos
praticantes, recorrendo ao programa Kinovea.

Todas as atividades desenvolvidas permitiram-nos estimular e desenvolver
competéncias no ambito da animacdo socioeducativa, conce¢do, gestdo e implementacédo
de projetos e eventos desportivos. Para além destas competéncias, estas atividades
permitiram ainda desenvolver a capacidade de trabalho em equipa, de coopera¢do com 0s
colegas, sentido critico, iniciativa, criatividade e capacidade de adaptacdo, bem como

empenhamento e brio profissional.

AREA 4-ATITUDE ETICO-PROFISSIONAL

De acordo com Gomes et al. (2013), o professor, independentemente das
alteracOes que ocorram no ensino e na educacao, é e continuara a ser um elemento central
na sociedade. Desta forma, assume um papel importante como agente de ensino, tanto na
construcdo da formacdo do aluno, como na construcdo do carater do aluno. Assim, a
componente ético-profissional é a dimensdo mais importante da profissionalidade
docente, pelo que constitui uma dimenséo transversal a dimensao pedagogica, visto que
nela estdo presentes os valores proprios da ética e do agir profissional docente (Silva et
al., 2019).
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Durante o ano letivo, perante a comunidade escolar, procuramos utilizar um
conjunto de atitudes e comportamentos, de acordo com a personalidade de cada um, que
possibilitassem o desempenho da funcdo docente da forma mais eficiente e coerente.
Assim, assumimos um compromisso ético com as aprendizagens dos alunos, promovendo
0 sucesso dos mesmos nas aprendizagens, respeitando as diferencas individuais de cada
aluno. Para tal, foi importante, numa fase inicial, avaliar os alunos em cada UD, de forma
a criar varias variantes, em todas as tarefas, apropriadas para cada nivel de proficiéncia,
para que houvesse a mesma oportunidade de sucesso para todos os alunos.

No final da aula, ou durante os intervalos, disponibilizavamo-nos para conversar
com os alunos sobre situagdes que surgiam durante a aula, sobre dificuldades que estes
manifestavam, bem como felicitar as conquistas que estes alcangcavam durante as aulas.
Também demonstramos disponibilidade em ouvir os alunos quando estes tinham outros
problemas que néo se prendiam, propriamente, ao contexto das aulas, mas sim, a sua vida
pessoal. Quanto a disponibilidade para a escola, estivemos sempre presentes na vida
escolar, frequentando reunides, como por exemplo, de departamento, de GDEF, de
Conselho de Diretores de Turma, de Conselho de Turma, de Encarregados de Educacéo,
bem como participacdo em torneios do Desporto Escolar, tanto na fase de escola, como
na fase distrital colaborando com os outros professores, desempenhando as tarefas
propostas com prontiddo e eficiéncia. Estivemos também sempre disponiveis para ouvir,
falar e ajudar os assistentes operacionais, saudando-os sempre com umas palavras e
sorrisos. Assim, demonstrdmos atitude e sentido de responsabilidade perante o trabalho,
assiduidade e pontualidade, respeito pelos outros e pelos compromissos assumidos em
todas as tarefas solicitadas ou realizadas por iniciativa propria, estando o mais disponiveis
possivel para os alunos e para a escola, revelando uma conduta adequada perante a
comunidade educativa.

Relativamente ao compromisso com as nossas proprias aprendizagens, no final de
cada aula, jJuntamente com a nossa orientadora, era realizada uma reflexdo sobre as aulas
dadas pelo Nucleo de Estagio, tendo a capacidade de ouvir e refletir sobre a nossa préatica
pedagdgica, sendo conscientes dos nossos pontos fortes e fracos. Este procedimento
ajudou-nos a adquirir novas estratégias e formas de atuar perante a turma, como também
a melhorar os nossos conhecimentos de cultura geral e especifica da profissdo docente e
da Educacéo Fisica. De referir que também foi importante a observacéo das aulas dos
professores da disciplina, bem como a revisdo e estudo constante da matéria a lecionar

durante as aulas.
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Neste sentido, e considerando que a formacdo do professor deve ser continua e
sistematica, de forma a ajudar a construir um processo de ensino-aprendizagem inovador
e dindmico, ao longo do ano letivo participdmos em formagdes, conferéncias e eventos
no ambito do ensino de Educacdo Fisica, nomeadamente, a acdo de formacao de Educacao
Olimpica (ANEXO XIV-Certificado de Participacdo 1); a conferéncia sobre o tema
“Nuevas Competencias Docentes del Profesorado de Educacion Fisica” (ANEXO XV-
Certificado de Participacdo 2), proferida pelo professor Antonio Fraile; nas Jornadas
Cientifico- Pedagdgicas, realizada com o nicleo de estagio da Escola Basica e Secundaria
Quinta das Flores e no evento intitulado por 1X Oficina de Ideias de Educacao Fisica
(ANEXO XVI-Certificado de Participacdo 3), organizado pelo nicleo de estagio da
Escola Secundéaria Avelar Brotero. Também participAmos como voluntarios no 11°
Congresso Nacional de Educacdo Fisica, realizado na Figueira da Foz (ANEXO XVII-
Certificado de Participacéo 4).

A capacidade de trabalho em equipa foi outra competéncia fundamental ao longo
do EP, uma vez que foram partilnados conhecimentos, vivéncias e experiéncias numa
abordagem critico-reflexiva construtiva, que permitiu melhorar as nossas intervencgoes.
Também nos permitiu criar novos lacos de amizade e interajuda, ajudando-nos sempre na
organizagao, na montagem e desmontagem do material das aulas.

Face a Pandemia Covid-19 e devido ao plano de contingéncia e impossibilidade
de haver aulas presenciais, surgida nas Ultimas duas semanas do 2° periodo letivo, houve
a necessidade de ajustar o método de ensino, optando por um ensino a distancia. Deste
modo, nos Ultimos quinze dias de aulas do 2° periodo, optdmos por continuar a colocar
em prética o treino funcional, no &mbito da aptiddo fisica. Para tal, os alunos receberam
videos demonstrativos dos exercicios a realizar, o documento explicativo da tarefa e uma
grelha de registo do desempenho. Durante a interrupcédo letiva da Pascoa, construimos
um formulério no Google Apps, a partilhar com todos os Encarregados de Educacéo, de
forma a efetuar um levantamento sobre os recursos e acesso a Internet por parte dos
alunos. Posteriormente, organizdmos os dados recolhidos da nossa respetiva turma, de
modo a ajudar a Diretora de Turma a preparar o inicio do terceiro periodo, sendo possivel
determinar estratégias de atuacdo para ensino a distancia. Para o terceiro periodo,
pensamos em vérias propostas de trabalho, de forma a lecionar os contetidos previstos.
Assim, nas duas primeiras semanas do periodo letivo, nas aulas assincronas, partilhamos
na aplicagdo Classroom da turma, tarefas alusivas ao treino funcional, uma vez que 0s

alunos ja estavam familiarizados com a realizacdo e metodologia do programa de treino,
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e tarefas alusivas aos conteudos de danca. Nas aulas sincronas, optamos por abordar
apenas os contetdos de danca, todavia, a partir da terceira semana, inclusive, as aulas
passaram a ser todas sincronas, sendo que uma destinada a aplicacdo do treino funcional
e a outra aos conteudos de danca. Como forma de motivar e envolver os alunos neste
modelo de ensino, em todas as aulas eram colocados desafios, tanto de aptidao fisica,
como de danga, adicionando ao desafio de danga gestos técnicos das matérias dos jogos
desportivos coletivos abordados no primeiro e segundo periodos.

Assim, realcamos a nossa capacidade de empenho e disponibilidade para
acompanhar os alunos a distancia, bem como solidariedade e espirito cooperativo com 0s

demais: escola, faculdade, alunos, orientadores e sociedade em geral.
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CAPITULO I1I- APROFUNDAMENTO DO TEMA-PROBLEMA
RESUMO

O estudo teve como objetivo averiguar sobre o efeito da aplicacdo do treino
funcional em circuito de forma regular na aptiddo fisica dos alunos do 8°no de
escolaridade. Pretendemos para isso perceber as diferencas na aptidao fisica dos alunos
nos quatros momentos de avaliacdo no grupo de intervencédo e comparar o seu efeito nos
alunos do grupo de intervencao relativamente ao grupo de controlo. Pretendemos ainda
averiguar o efeito do treino funcional em circuito em funcéo do género dos alunos e da
sua prética desportiva. A amostra foi composta por 38 alunos, divididos em dois grupos:
Grupo de Intervencdo (n=20) e o Grupo de Controlo (n=18), com idades compreendidas
entre 12 e os 15 anos. Trata-se de um estudo de avaliacdo da aptiddo fisica, em quatro
momentos (no inicio e final do 1° periodo letivo e no inicio e final do 2° periodo). O
Grupo de Intervencdo, entre 0 momento 1 e 2, bem como entre 0 momento 3 e 4, foi
submetido a um programa de treino funcional com uma duracéo de sete semanas, tendo
uma interrupcdo letiva entre 0 momento 2 e 3. O Grupo de Controlo apenas foi submetido
as aulas convencionais de Educacéo Fisica. No processo metodoldgico foi utilizado como
instrumento uma “Ficha Individual do Aluno” e a aptiddo fisica foi avaliada através de
seis exercicios, dos quais trés pertencentes a bateria de testes FITescola e trés
pertencentes a bateria de testes FITscholl. Foi realizada uma analise descritiva e
inferencial recorrendo ao software IBM-SPSS Statistics (Versdo 24), onde podemos
concluir que ap6s a aplicacdo do treino funcional houve melhorias significativas na
aptidao fisica dos alunos do Grupo de Intervencdo, porém comparativamente ao Grupo
de Controlo apenas foram superiores apds o primeiro periodo da aplicacdo do treino
funcional, isto é, no momento 2 de avaliacdo, em cinco testes (Flexdes; Impulsdo
horizontal; Burpees; Salto a corda e Equilibrio). Entre géneros, podemos concluir que o
género masculino apresentou melhores resultados em relagdo ao género feminino em trés
testes (Abdominais; Flexdes; Impulsdo Horizontal; Burpees). Porém, em relacdo ao
género feminino, apds a aplicacdo do treino funcional, verificaram-se melhores resultados
em todos os testes, exceto no teste de Flexdes. Entre praticantes e ndo praticantes de uma
modalidade desportiva, verificamos que os praticantes de uma modalidade desportiva
apresentaram melhores resultados em relacdo aos alunos ndo praticantes de uma

modalidade desportiva, exceto no teste de Salto a corda. No entanto, nos alunos nao
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praticantes de uma modalidade desportiva, apés a aplicacdo do treino funcional,

verificou-se melhores resultados em todos os testes.

1. INTRODUCAO

Segundo Carrico (2017), Portugal é o quinto pais da Europa com mais criangas e
jovens obesos e com héabitos de vida mais sedentarios, porém, na ocupagdo dos seus
tempos livres, sdo das que passam menos tempo a ver televisdo, mas, sdo também, das
que praticam menos exercicio fisico. Desta forma, a promoc¢édo do exercicio fisico ao
longo de todo o ciclo de vida é absolutamente prioritaria e insubstituivel como fator
protetor da satde (Direcdo Geral de Saude, 2015).

De acordo com Santana & Costa (2016), a escola, através da disciplina de
Educacao Fisica, deve contribuir para a possivel melhoria da aptidédo fisica dos alunos,
promovendo atividades que desenvolvam as capacidades fisicas. Em contrapartida, o
tempo despendido para as aulas de Educacéo Fisica é um fator que condiciona a qualidade
das aulas e, por conseguinte, o desenvolvimento da aptidao fisica e do seu efeito sobre a
saude (Frey, 1991, citado por Marques, 1998).

Neste sentido, surgiu a seguinte questdo: "Sera possivel melhorar a aptidao fisica
dos alunos do 8%no de escolaridade atraves do circuito de treino funcional nas aulas de
Educagao Fisica, 2 vezes por semana?”’. Assim, a problematica deste trabalho centra-se
na avaliacdo do impacto gque o treino funcional, implementado nas aulas de Educacao
Fisica, tem na aptiddo fisica dos alunos, especificamente, do 8°%no de escolaridade, de

uma escola da cidade de Coimbra.

2. ENQUADRAMENTO TEORICO

Os conceitos sobre atividade fisica e aptiddo fisica devem ser clarificados uma vez
que proporcionam beneficios distintos na qualidade vida do individuo.

De acordo com a Direcdo-Geral da Saude (2016), a atividade fisica contempla
qualquer movimento realizado pela musculatura esquelética do corpo, que resulte num
dispéndio energético acima dos valores de repouso. Ja a aptidao fisica, segundo Oliveira
et al (2005), citado por Aradjo & Oliveira (2008), € descrita como a capacidade de
executar atividades fisicas com energia e vigor sem excesso de fadiga, com o dominio da
técnica de prestacdo motora como o equilibrio, agilidade, velocidade e coordenacao.
Porém, também se traduz num conjunto de atributos que podem ser relacionados com a

salde como as capacidades cardiorrespiratorias, resisténcia, forca muscular, flexibilidade
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e composicdo corporal (Caspersen, Powell & Christensen, 1985, citado por Martins,
2015). Deste modo, pode-se afirmar que a aptidao fisica pode estar relacionada tanto com
o0 desporto de alto rendimento, como com a salde.

Com o desenvolvimento tecnologico que se tem vindo a registar, as criancas e 0s
jovens, tém hoje ao seu dispor op¢Ges muito aliciantes para ocupar o seu tempo livre,
dificultando a procura de novas atividades fisicas como forma de ocupagéo do tempo livre
(Lopes et al., 2011). Desta forma, e de acordo com a Direcdo-Geral da Saude (2016), a
promocdo da atividade fisica deve ser feita por diversas instituices e entidades, criando
oportunidades para todas as pessoas. Assim, a escola deve ser o ponto de partida para a
alteracdo de comportamentos, sendo um meio de promocgdo, desenvolvimento e
manutencdo de niveis adequados de atividade fisica (Lopes et al., 2011), adquiridos,
predominantemente, através dos conteldos programaticos do PNEF.

Conforme as finalidades descritas no PNEF, do 3°Ciclo, a disciplina de Educacéo
Fisica visa a melhoria da aptiddo fisica, desenvolvendo as capacidades motoras
condicionais e coordenativas (Jacinto et al., 2001). De forma a verificar os niveis de
aptidao fisica dos alunos, os professores da disciplina recorrem a baterias de testes,
nomeadamente, ao Fitnessgram ou Fitescola, tendo em consideracdo os valores inscritos
na “Zona Saudavel de Aptidao Fisica”. No entanto, Garganta et al. (2017), consideram
que este paradigma deve ser modificado, pois os testes referidos para além de nédo
avaliarem o que se propde, provocam monotonia e falta de motivacdo por parte dos
alunos. Neste sentido, e de forma a melhorar a aptiddo fisica dos alunos, 0s mesmos
autores sugerem a aplicacdo do treino funcional nas aulas de Educacéo Fisica.

Segundo Teixeira & Evangelista (2014), no treino funcional devem constar
exercicios que trabalhem acdes que o individuo utilize no seu dia-a-dia, como por
exemplo: a manutencdo postural, empurrar, puxar, agachar, levantar, entre outras. Assim,
tornar-se-4 um individuo com capacidade e habilidade de realizar as atividades simples
do quotidiano com eficiéncia, autonomia, independéncia e com baixo risco de lesdes,
(Evangelista & Macedo, 2011, citado por Teixeira & Evangelista, 2014). Para Garganta
et al. (2017), o treino funcional visa o trabalho conjunto das capacidades condicionais e
coordenativas, possibilitando a utilizagdo de movimentos e gestos do quotidiano,
realizados nos diferentes eixos e planos. Para além dos beneficios anteriormente
descritos, o treino funcional permite utilizar diversas metodologias, sendo ajustadas as
carateristicas do contexto, bem como permite controlar a carga, com base na duragéo e

intensidade do esforco. Deste modo, a aplica¢do do treino funcional pode seguir um dos
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seguintes métodos: método de treino continuo, método de treino intervalado e método de
treino em circuito (Monteiro, 2011, citado por Tedim, 2016). Garganta el al. (2017),
sugerem ainda a aplicacdo do método de treino em circuito devido as suas carateristicas,
pois permite um trabalho muito diversificado e com grande possibilidade de adaptacao
aos diferentes objetivos a alcancar. Porém, referem algumas indicac6es na construcao dos
mesmos, como: contemplar os grupos musculares dominantes, em movimentos que
apelam todas as funcionalidades possiveis dos diferentes grupos musculares; considerar
a intensidade de cada exercicio, os pilares de movimento de cada exercicio e ter a presenca
dos padrdes motores fundamentais. De referir que, a carga dos exercicios pode resultar

da utilizagé&o do peso do corpo ou de pequenos materiais.

3. OBJETIVOS
3.1. OBJETIVO GERAL

e Averiguar o efeito da aplicacdo do treino funcional em circuito de forma regular

na aptiddo fisica dos alunos do 8%no de escolaridade.

3.2.  OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Comparar todos 0s momentos de avaliagdo (1°vs2°, 1°vs3°, 1%vs4°, 20vs3°, 2°ys40,
3°s4°) no grupo de intervencao e no grupo de controlo.

e Averiguar o efeito do treino funcional em circuito em ambos 0s géneros dos
alunos nos quatro momentos de avaliagdo no grupo de intervencao e no grupo de
controlo.

e Averiguar o efeito do treino funcional em circuito em alunos praticantes e ndo
praticantes de modalidades desportivas nos quatro momentos de avaliacdo no
grupo de intervencao e no grupo de controlo.

e Averiguar sobre o efeito da auséncia do circuito de treino funcional refente ao
periodo de interrupcao letiva.

e Comparar os quatro momentos de avaliacdo no grupo de intervencdo e no grupo

de controlo.
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4. MATERIAL E METODOS
41. AMOSTRA

A amostra do estudo foi composta por um grupo de intervencdo e um grupo de
controlo, tendo um total de 38 alunos, de ambos os sexos, do 8° ano de escolaridade, de
uma Escola da Cidade de Coimbra. Os alunos da amostra tém idades compreendidas entre
0s 12 e os 15 anos.

A Tabela 1 e a Tabela 2 apresentam as medidas descritivas da amostra total

(n=38) para a idade, genero e préatica desportiva.

Tabela 1. Carateristicas da amostra, de variaveis quantitativas. Tabela 2. Carateristicas da amostra, de variaveis qualitativas.

o _ Medidas de Tendéncia de resultados Categorias Frequéncia Percz:(;;igem
ategoria adi . o

Média Ezfj\;léoo I\Xizli(r)'rqo M\gili?rzo Género Feminino 21 53,8

Idade 13 05 12 15 Masculino 17 43,6

' Pratica Praticante 23 59,0

Desportiva  N&o 15 38,5

Praticante

A amostra total foi constituida por 21 raparigas e 17 rapazes, com uma média
etaria de 13 anos, dos quais 23 alunos praticam uma modalidade desportiva e 15 alunos
ndo praticam qualquer modalidade desportiva.

A Tabela 3 e a Tabela 4 apresentam as medidas descritivas da amostra do grupo

de intervencédo (n=20).

Tabela 3. Carateristicas do grupo de intervencéo, de variaveis Tabela 4. Carateristicas do grupo de intervengdo, de varidveis

quantitativas. qualitativas.

Medidas de Tendéncia de resultados Categorias Frequéncia Percentagem
. %)
Categoria adi g (

g Média DeswP \{al_or \{alpr Género Feminino 11 55,0
Padrao Minimo Méaximo Masculino 9 450

Idade 12,9 0,4 12 14 L - :
Prética Praticante 13 65,0
Desportiva ~ Néo 7 35,0

Praticante

O grupo de intervencdo foi constituido por 11 raparigas e 9 rapazes, com uma
média etaria de 12,9 anos, dos quais 13 alunos praticam uma modalidade desportiva e 7
alunos néo praticam qualquer modalidade desportiva.

A Tabela 5 e a Tabela 6 apresentam as medidas descritivas do grupo de controlo
(n=18).
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Tabela 5. Carateristicas do grupo de controlo, de variaveis Tabela 6. Carateristicas do grupo de controlo, de variaveis

oo qualitativas.
quantitativas.
Cat . = A Percentagem
Medidas de Tendéncia de resultados ategorias requencia (%)
Categoria  \gdia  Desvio-  Valor Valor Genero Feminino 10 47,6
Padrao Minimo Méximo Masculino 8 38,1
Idade 132 05 13 15 Prética Praticante 10 61,9
Desportiva  N&o 8 38,1

Praticante

O grupo de controlo foi constituido por 10 raparigas e 8 rapazes, com uma média
etaria de 13,2 anos, dos quais 10 alunos praticam uma modalidade desportiva e 8 alunos

ndo praticam uma modalidade desportiva.

42. METODOLOGIA

4.2.1. METODOLOGIA AVALIAC}AO

Os alunos, que participaram no estudo, foram submetidos a quatro avaliagdes,
sendo que o primeiro momento de avaliacdo foi efetuado no inicio do primeiro periodo
(14 de outubro), o segundo momento no final do primeiro periodo (2 de dezembro), o
terceiro momento no inicio do segundo periodo (9 de janeiro) e o quarto momento
efetuado no final do segundo periodo (2 de marco).

O teste de avaliacdo da aptiddo fisica era composto por seis exercicios funcionais,
incluindo trés exercicios da bateria de teste do Fitscholl (burpees, equilibrio, salto a
corda) e trés exercicios da bateria de teste do Fitescola (flexdes de bracos, abdominais e
impulséo horizontal).

Na recolha dos dados, os alunos foram organizados em grupos de dois elementos
e aplicaram o método de ensino reciproco, ou seja, enquanto um aluno realizava o
exercicio, o colega registava numa folha de observacao o nimero de repeticdes que o par

executava em cada exercicio.

4.2.2. METODOLOGIA DA AULA/DO CIRCUITO DE TREINO

O programa de treino, aplicado no grupo de intervencéo, entre a primeira e a
segunda avaliacéo teve uma duracdo de 7 semanas e entre a terceira e quarta avaliagdo
teve uma duracdo de 7 semanas, sendo realizado no inicio de todas as aulas de Educagéo
Fisica. Face as condi¢cGes materiais e temporais da respetiva escola, o treino foi
organizado em dois circuitos de oito estacbes (ANEXO XVIII- Circuitos de Treino),

sendo acompanhado por musica, controlado pela App Tabata.
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Na primeira semana de aplicacdo do treino funcional, os alunos tiveram 30" de
execucao de cada exercicio e 20" de descanso, tendo 1" de intervalo entre séries. Na
segunda, terceira, quarta e quinta semanas de intervencdo, os alunos tiveram 20" de
execucdo de cada exercicio e 15" de descanso, tendo 1” de intervalo entre séries. Na sexta
e sétima semana, os alunos tiveram 20"" de execucao de cada exercicio e 10"" de descanso,
tendo 1” de intervalo entre séries. De referir que, nas aulas de 90 minutos o circuito era
realizado em duas séries e nas aulas de 45 minutos numa unica série.

De forma a ajudar os alunos na realizacdo do circuito, em cada estacdo foi
colocada uma folha plastificada com o nome e imagem alusiva ao exercicio. Tendo em
conta as carateristicas da turma, entre a terceira e quarta avaliacdo, apds a realizacéo de
cada estacdo do circuito, os alunos registavam o nimero de repeticdes que executavam
durante o tempo estipulado, de modo a alunos se comprometerem com a tarefa a realizar
(ANEXO XIX- Ficha de Registo).

43. INSTRUMENTOS

Para a obtencéo dos dados referentes a pratica de uma modalidade desportiva, no
Grupo de Intervengdo, foi aplicada uma “Ficha Individual do Aluno” no inicio do ano
letivo, da qual apenas a questdo 1, do grupo G. Préatica Desportiva, serd utilizada. No
Grupo de Controlo, antes da aplicacdo do primeiro momento de avaliacao, a informacao
foi obtida através de um questionamento simples a turma.

A aptiddo fisica foi avaliada mediante o protocolo estipulado em cada bateria de
teste e do respetivo exercicio (tabelas 1 e 2).

Tabela 7. Objetivos, protocolo e material dos Testes do Fitscholl (Garganta et al., 2017).

Burpees Imagem

Objetivo . Realizar o maior nimero de repeti¢des durante 45 segundos.

= O aluno, na posicdo de pé, com os MS ao longo do corpo e os pés colocados a
largura dos ombros;
= Ao sinal de partida, realiza o teste na seguinte sequéncia: (1) agachamento; (2)
Protocolo toca com as médos no solo; (3) coloca-se na posi¢do de prancha com os MS iw
estendidos a frente e os MI para trés, até a extensdo total; (4) retorna para a ' —t
posicdo de agachamento com apoio das maos; (5) passa pela posicéo de pé; (6)

realiza um salto elevando os MS estendidos acima da cabeca; (7) e bate uma

palma em suspensao.

Material L] Peso do préprio corpo.

S Ll Realizar o maior nimero de trocas dos cones e batimento das palmas acima da
jetivo

cabeca durante 45 segundos.
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Posicédo de pé com os dois pés em apoio na plataforma. Troca os cones de lugar

Protocolo . .
(um com o outro) e bate palma, de seguida, acima da cabeca;
= Conta o nimero de vezes que bate palmas, acima da cabeca ap6s trocar 0s cones
Material . 1 plataforma instavel; 2 cones de 30 cm.

Salto a corda

-
—
Imagem

Objetivo . Realizar o maior nimero de saltos durante 45 segundos.
= Na posicéo de pé, agarrando os punhos da corda;
Protocolo . ) . i . .
= Ao sinal de partida, realiza o nimero méaximo de saltos, a pés juntos, sendo
que a corda tem de passar por baixo dos apoios. Pontuacéo
Material = Cordas.

Tabela 8. Objetivos, protocolo e material dos Testes do Fitescola (Humana, M. F. & Educagdo, D. G., 2017).

bdominais Imagem

Objetivo

Consiste na execugdo do maior nimero de abdominais a uma cadéncia
predefinida.

Protocolo

O aluno deve iniciar o teste deitado de costas no colchdo com a cabeca sobre
0 colchéo, joelhos fletidos aproximadamente a 140°, pés assentes no
colchdo/chéo e as pernas ligeiramente afastadas. Os bragos deverdo estar em
extensdo com as palmas das maos em cima das coxas e 0s dedos estendidos.
Os pés do aluno ndo podem ser segurados pelo colega nem por qualquer
superficie.

O aluno deve fletir o tronco de forma lenta e controlada, sem levantar os pés
do colchdo/chdo, ao mesmo tempo que desliza as mdos ao longo das coxas,
até as palmas das maos estarem sobre os joelhos.

Apds chegar & posicéo final, o aluno deve descer o tronco lentamente e de
forma controlada para voltar a posigéo inicial. A repeticdo fica completa

quando o aluno toca com a cabega de novo no colchao/ch&o.

Material

Objetivo

Colchdes de ginasio; ficheiro dudio (mp3) do teste com a cadéncia para a

realizagdo dos abdominais.

Flexdes de bracos

Consiste na execucdo do maior nimero de flexdes de bragos a uma cadéncia

predefinida.

Imagem

Protocolo

O aluno deve iniciar o teste com o0 corpo em prancha, com o cotovelo em
extensdo, e com os pés ligeiramente afastados, apoiando-se nas pontas dos
pés. As maos deverdo estar colocadas debaixo, ou ligeiramente ao lado dos
ombros com os dedos orientados para a frente (posigao inicial).

O aluno devera manter a posicéo de prancha e fletir o cotovelo de forma lenta
e controlada (respeitando a cadéncia), até que o ombro desca até ao nivel do
cotovelo e o brago esteja paralelo ao solo, formando aproximadamente um
angulo de 90° entre o brago e o antebraco (posicao final).

O retorno & posicéo inicial deve ser feito também de forma lenta (respeitando

a cadéncia) e controlada até o cotovelo ficar em completa extensao.
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. = Colchdes de ginasio; ficheiro audio (mp3) do teste com a cadéncia para a
Material L .
realizagdo das flexdes de bragos.
. = Consiste em atingir a maxima distancia num salto em comprimento a pés
Objetivo .
juntos.

= O aluno deve posicionar-se de pé atras da linha que assinala o ponto de partida
com os pés a largura dos ombros.

= Partindo da posi¢do de pé, em movimento continuo, o aluno deve fletir os

Protocolo . ) . . .
joelhos, puxar os bragos atras e saltar em comprimento o mais longe possivel.

] O professor/avaliador deve estar colocado transversalmente a zona de salto e
registar a distancia. As distancias sdo medidas desde o ponto de partida até ao
calcanhar.

Material = Superficie horizontal ndo escorregadia, fita-cola e fita métrica.

5. PROCEDIEMNTOS ESTATISTICOS

Os dados apurados no preenchimento da “Ficha Individual do Aluno” bem como
nos testes de aptiddo fisica foram coligidos em base de dados com recurso ao software
IBM-SPSS Statistics (Versdo 24). As variaveis qualitativas foram representadas pelas
suas frequéncias absolutas e relativas e as variaveis quantitativas foram descritas pela sua
média, desvio padrdo, minimo e maximo. No que diz respeito a estatistica inferencial
adotou-se o nivel de significancia de 0,05. A normalidade foi avaliada recorrendo ao teste
Shapiro-Wilk. Apos a avaliacdo da normalidade dos testes de aptiddo fisica em cada um
dos momentos de avaliacdo, aplicou-se o teste t-Student para grupos dependentes ou o
teste Wilcoxon. Para comparar uma variavel quantitativa entre dois grupos independentes
aplicou-se o teste t-Student para amostras independentes, pois a normalidade foi

verificada em ambos os grupos.

6. APRESENTACAO E DISCUSSAO DE RESULTADOS
6.1. GRUPO DE INTERVENCAO vs GRUPO DE CONTROLO

A Tabela 9 apresenta a estatistica descritiva e inferencial dos resultados dos testes
de aptid&o fisica nos quatro momentos de avaliagdo no grupo de intervengdo (n=20) e no

grupo de controlo (n=18).

45



Tabela 9. Estatistica descritiva e inferencial dos resultados da bateria de testes nos quatro momentos de avaliacdo nos grupos

intervenc&o e controlo.

GRUPO DE INTERVENCAO
n=20

o Desvio- Valor Valor -

Abdominais

Flexdes

AVALIACAO

I.Horizontal
Burpees

Salto a corda

1° MOMENTO DE

Equilibrio
Abdominais

Flexoes

AVALIACAO

I.Horizontal
Burpees

Salto a corda

2° MOMENTO DE

Equilibrio
Abdominais

Flexdes

AVALIACAO

I.Horizontal
Burpees

Salto a corda

3°* MOMENTO DE

Equilibrio
Abdominais

Flexdes

AVALIACAO

I.Horizontal
Burpees

Salto a corda

4° MOMENTO DE

Equilibrio

Leaenda: *p<0.05 (Test t-Student para arupos independentes)

33,80
13,75
164,65
13,55
50,40
11,80
39,55
12,85
163,40
19,75
54,15
17,00
43,20
13,05
159,55
15,50
51,75
15,05
36,60
12,30
161,75
15,50
54,70
19,05

16,44
6,14
22,55
3,83
18,27
4,02
17,48
5,57
21,54
5,08
19,33
3,68
23,07
3,62
19,65
5,16
14,29
3,86
14,19
451
17,04
4,70
13,58
2,56

8,00
1,00
120,00
7,00
20,00
1,00
4,00
2,00
116,00
12,00
5,00
9,00
10,00
4,00
125,00
7,00
32,00
6,00
16,00
5,00
120,00
7,00
34,00
15,00

66,00
27,00
195,00
20,00
83,00
19,00
68,00
24,00
195,00
29,00
97,00
23,00
80,00
18,00
201,00
24,00
94,00
20,00
60,00
24,00
190,00
25,00
86,00
23,00

49,39
11,83
148,17
17,33
51,06
13,67
46,00
11,39
149,28
16,11
53,67
15,94
38,39
12,94
150,72
17,11
58,56
16,72
40,94
18,11
152,11
16,78
60,50
18,88

GRUPO DE CONTROLO
n=18
Desvio- Valor Valor
Padrdo  Minimo  Maximo
22,85 20,00 81,00
6,06 0,00 27,00
21,41 112,00 190,00
4,06 8,00 25,00
19,85 15,00 81,00
3,61 5,00 18,00
22,50 10,00 80,00
5,72 3,00 20,00
19,40 115,00 180,00
3,79 10,00 25,00
23,17 12,00 91,00
3,61 10,00 21,00
26,17 10,00 80,00
7,60 1,00 27,00
18,38 115,00 180,00
351 12,00 24,00
21,71 25,00 100,00
4,47 10,00 27,00
26,91 10,00 80,00
8,51 5,00 35,00
18,65 120,00 179,00
4,61 10,00 26,00
23,76 21,00 98,00
4,52 11,00 26,00

0,012*
0,422
0,073

0,004*
0,949
0,170
0,238
0,432
0,122

0,016*
0,927
0,267
0,551
0,958
0,163
0,273
0,249
0,224
0,546

0,016*
0,105
0,404
0,371
0,895

Para um nivel de significancia de 0,05 existem diferencas estatisticamente

significativas nos dois grupos em analise em apenas trés momentos de avaliagdo (1°, 2° e

4° momento). Desta forma, no primeiro momento de avaliacdo, verifica-se que existem

diferencas estaticamente significativas no teste de Abdominais e Burpees entre o Grupo

de Intervencédo e o Grupo de Controlo (p=0,012; p=0,004, respetivamente), observando-

se que o Grupo de Controlo apresentou melhores resultados em ambos os testes. Porém,

também se verifica que o Grupo de Controlo apresenta melhores resultados nos restantes

testes, exceto nos testes de Flexdes e Impulsdo Horizontal. No segundo momento de

avaliacdo verifica-se diferencas estatisticamente significativas no teste Burpees entre o

Grupo de Intervencédo e o Grupo de Controlo (p=0,016), observando-se que o Grupo de

Intervencdo apresentou melhores resultado em todos os testes a excecdo do teste de
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Abdominais. Deste modo, pode-se afirmar que aplicacdo regular do treino funcional em
todas as aulas de Educacdo Fisica melhorou os resultados obtidos no Grupo de
Intervencdo e, por conseguinte, a aptidao fisica dos alunos. Num estudo longitudinal
idéntico ao apresentado, verificou-se que 0s niveis de aptiddao fisica no Grupo de
Intervencdo também sdo superiores em comparacdo aos niveis obtidos pelo Grupo de
Controlo (Farias et al., 2010). Tal como no estudo de Silva (2016), averiguando que
aplicacdo do programa de treino é um meio eficaz para a melhoria da aptidao fisica geral
dos alunos.

Todavia, no quarto momento de avaliacdo verificam-se diferencas
estatisticamente significativas no teste de Flexdes entre o Grupo de Intervengédo e o Grupo
de Controlo (p=0,016), observando-se que o Grupo de Controlo obteve melhores
resultados comparativamente ao Grupo de Intervencdo em todos o0s testes, exceto no teste
de Impulsdo Horizontal e Burpees. Estes resultados ndo eram expetaveis, uma que vez
que entre o terceiro e quarto momento os alunos tiveram 7 semanas de aplicagéo do treino
funcional nas aulas de Educacéo Fisica. Estes resultados também foram verificados no
estudo de Coutinho (2015) no segundo momento de avaliacdo apds a aplicacdo do
programa de treino. Deste modo, estes podem estar relacionados com fatores de ordem
bioldgica, social e psicoldgica que ndo foram controlados durante a elaboracdo deste
estudo (Farias et al., 2010), bem como o fator desmotivacéo, verificando que os alunos
ndo realizavam o treino funcional nas aulas com o maximo de eficiéncia e competéncia,
de forma a ultrapassarem as suas dificuldades e melhorarem os seus resultados no

momento de avaliacdo seguinte (Araujo, 2015).
A Tabela 10 apresenta a estatistica inferencial dos resultados dos testes de aptidao

fisica nos quatro momentos de avaliacdo no grupo de intervencdo (n=20) e no grupo de

controlo (n=18), comparando-os entre si.
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Tabela 10. Significancia das diferencas nos grupos de intervengéo e controlo nos seis testes da bateria de testes, comparando os quatro

momentos de avaliacéo.

GRUPO DE INTERVENGAO GRUPO DE CONTROLO
n=20 n=18

M1 M2 M2

Vs Vs Vs

M4 M3 M4
Abdominais 0,051 0,016* 0,209 0,322 0,227 0,053 0,091 0,170 0,089 0,343 0,220
Flexdes 0,321 0,536 0,217 0,819 0,652 0,543 0,749 0,508 0,001* 0,171 <0,001*
I.Horizontal 0,500 0,127 0,309 0,234 0,501 0,234 0,801 0,472 0,286 0,569 0,280
Burpees <0,001* 0,082 0,052 0,004*  0,006* 1,000 0,210 0,813 0,585 0,095 0,575
Salto a

corda 0,370 0,729 0,232 0,474 0,868 0,244 0,380 0,006  0,002* 0,122 0,025

Equilibrio <0,001* 0,005 <0,001* 0,087 0,083 <0001* 0,014* 0,001* <0,001* 0,369 0,005*

Legenda: *p<0,05 (Test- t-Student para grupos dependentes)

Ao compararmos 0s quatros momentos de avaliagdo entre si, e em cada um dos
grupos, no Grupo de Intervencdo verifica-se diferencas significativas na comparagédo
entre todos 0s momentos.

Ao analisarmos 0s momentos, no momento 1 versus momento 2 verificam-se
diferencas estatisticamente significativas nos testes de Burpees e Equilibrio (p<0,001;
p<0,001, respetivamente), evidenciando que apds a aplicacdo do programa de treino
houve melhorias nos resultados obtidos.

Na transicdo do momento 2 versus momento 3, houve uma paragem de duas
semanas da aplicacdo do treino funcional, face a interrupgdo letiva. Assim, verifica-se
diferencas estatisticamente significativas no teste de Burpees (p=0,004), sendo que 0s
alunos apresentaram piores resultados e ao verificar a tabela 9, o valor médio do numero
de repeti¢Oes diminuiu nos restantes testes, exceto nos testes de Abdominais e de Flexdes,
demonstrando, uma vez mais, a importancia do treino das habilidades motoras nas aulas
de Educacéo Fisica. Estes resultados foram idénticos ao estudo realizado por Silva (2016),
do momento 2 versus 0 momento 3.

No momento 3 versus momento 4, verificam-se diferencas significativas no teste
de Equilibrio (p<0,001). Nos restantes testes também se verifica uma melhoria a excegéo
dos testes de Abdominais e Flexdes. No momento 1 versus momento 4, verificam-se

diferengas significativas no teste de Equilibrio (p<0,001), observando-se um valor médio
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Vs
M4

0,745

0,001*

0,142

0,734

0,305

0,013*



superior comparativamente aos resultados obtidos no momento 1. Este teste foi o que
inicialmente os alunos apresentaram maiores dificuldades na sua execugéo, havendo uma
melhoria da sua performance, tal como aconteceu no estudo realizado por Silva (2016).
No entanto, o valor médio do numero de repetices nos testes de Abdominais, Burpees e
Salto a corda foi superior aos resultados obtidos no primeiro momento. Os testes de
Flexdes e Impulséo Horizontal ndo houve melhorias.

No Grupo de Controlo, exceto no momento 2 versus momento 3, verificam-se
diferencas significativas, maioritariamente, nos testes de Flexdes, Salto a corda e
Equilibrio.

6.2. GENERO FEMININO vs GENERO MASCULINO

6.2.1. GRUPO DE INTERVENCAO

A Tabela 11 apresenta a estatistica descritiva e inferencial dos resultados dos
testes de aptiddo fisica nos quatro momentos de avaliacdo entre géneros, no Grupo de

Intervencéo.

Tabela 11. Comparagéo da aptid&o fisica entre géneros no grupo de intervengao.

GRUPO DE INTERVENCAO

GENERO FEMININO GENERO MASCULINO
n=11 n=9
veda | D | iaimo. mimo. Me98 Pennss  wamo oo INNENR

o Abdominais 32,18 17,46 8,00 57,00 35,78 15,90 19,00 66,00 0,639
'S Flexdes 1127 555 1,00 16,00 1678 567 11,00 27,00  0,042*
5 E 1.Horizontal 153,09 22,56 120,00 189,00 178,78 12,64 160,00 195,00 0,007*
% § Burpees 13,27 3,80 7,00 20,00 13,88 4,08 7,00 20,00 0,731
5 j Salto a corda 48,55 16,53 22,00 83,00 52,66 20,98 20,00 83,00 0,629

= Equilibrio 12,73 341 8,00 19,00 10,66 4,60 1,00 15,00 0,265

o Abdominais 38,18 15,99 13,00 56,00 41,22 20,01 4,00 68,00 0,710
E ’g Flexdes 9,36 4,39 2,00 17,00 17,11 3,52 12,00 24,00 <0,001*
E E I.Horizontal 150,91 20,74 116,00 180,00 178,66 9,35 160,00 195,00 0,001*
% <>( Burpees 18,55 3,86 12,00 24,00 21,22 6,18 12,00 29,00 0,278
é j Salto a corda 62,09 13,98 45,00 97,00 44,44 21,22 5,00 81,00 0,038*

e Equilibrio 17,45 4,32 9,00 23,00 16,44 2,88 11,00 20,00 0,556
w Abdominais 36,27 20,94 10,00 80,00 51,67 23,87 12,00 80,00 0,042*
8 lg Flexdes 11,18 3,34 4,00 15,00 15,33 12,23 10,00 18,00 0,007*
E g 1.Horizontal 147,45 16,02 125,00 170,00 174,33 12,23 160,00 201,00 0,001*
% g Burpees 13,09 3,14 7,00 18,00 18,44 5,75 8,00 24,00 0,016*
= <>( Salto a corda 51,82 17,95 32,00 94,00 51,67 9,08 39,00 67,00 0,982
& Equilibrio 15,82 3,22 10,00 20,00 14,11 4,54 6,00 18,00 0,338
w Abdominais 31,64 12,94 16,00 53,00 42,67 13,92 23,00 60,00 0,083
8 19( Flexdes 10,64 3,04 5,00 16,00 14,33 5,32 5,00 24,00 0,066
E g:’” 1.Horizontal 151,64 16,01 120,00 170,00 174,11 7,54 165,00 190,00 0,001*
uzJ 2 Burpees 16,45 463 10,00 25,00 14,33 4,77 7,00 20,00 0,328
g i Salto a corda 56,36 13,39 34,00 86,00 52,67 14,33 36,00 86,00 0,559
& Equilibrio 18,64 2,42 15,00 23,00 19,56 2,79 15,00 23,00 0,440
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Relativamente a aplicacdo dos testes no Grupo de Intervengdo, no primeiro
momento de avaliacdo, ha diferencas estatisticamente significativas nos testes de Flexdes
e Impulsdo Horizontal entre géneros (p=0,027; p=0,003, respetivamente), observando-se,
na amostra, que o valor médio é superior no género masculino comparativamente as
raparigas em ambos o0s testes. Quanto ao segundo momento de avaliacdo, verifica-se que
ha diferencas estatisticamente significativas nos testes de Flexdes, Impulsdo Horizontal e
Salto a Corda entre géneros (p<0,001; p<0,001; p=0,034, respetivamente), observando-
se que o género masculino apresenta resultados superiores comparativamente as raparigas
nos testes Flexdes e Impulsdo Horizontal, tal como acontece nos resultados obtidos no
estudo de Mano (2012). Porém, o género feminino apresenta valores médios superiores
comparativamente ao género masculino no teste de Salto a corda e Equilibrio. No terceiro
momento de avaliacdo ha diferencas estatisticamente significativas nos testes de
Abdominais, Flexdes, Impulsdo Horizontal e Burpees entre géneros (p=0,042; p=0,007,;
p=0,001; p=0,016, respetivamente), sendo que o género masculino apresenta um valor
médio superior comparativamente ao género feminino. Os resultados obtidos no estudo
de Mano (2012) contradizem os resultados apresentados, visto que, no teste de
Abdominais, o género feminino apresentou melhores resultados comparativamente ao
género masculino. No quarto momento de avaliacdo verifica-se diferencas
estatisticamente significativas no teste de Impulsdo Horizontal (p=0,001). Todavia, 0
valor médio do género feminino é superior comparativamente ao género masculino nos

testes de Salto a corda e Burpees.

A Tabela 12 apresenta a estatistica inferencial dos resultados dos testes de aptiddo
fisica nos quatro momentos de avalia¢do, em funcéo do género, no grupo de intervencao,

comparando-os entre si.

Legenda: *p<0,05 (Test t-Student para grupos independentes)
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Tabela 12. Significancia das diferencas, em funcéo do género, no grupo de intervengao nos seis testes da bateria de testes, comparando
0s quatro momentos de avaliagao.

GRUPO DE INTERVENGAO

GENERO FEMININO GENERO MASCULINO
n=11 n=9

M1 M1 M1 M2 M2 M3 M1 M1 M1 M2 M2 M3
TESTES Vs 'S 'S 'S 'S Vs 'S VS 'S 'S 'S VS
M2 M3 M4 M3 M4 M4 M2 M3 M4 M3 M4 M4

« Abdominais 0,099 0336 0,840 0,685 0,065 0,355 0,161 0,025 0,074 0,075 0,888 0,086
_

o

§ Flexdes 0,099 0936 0,719 0,029* 0,420 0,667 0,778 0,593 0,150 0,284 0,137 0,610
=

Y |LHorizontal 0378 0277 0,715 0,522 0,844 0,170 0,672 0,373 0,401 0,241 0,123 0,905
_, Burpees 0,001* 0,857 0,010* 0,001* 0,120 0,009~ 0,008 0,033* 0,858 0,260 0,038* 0,049*
o

% Salto a - " -

O corda 0,004* 0,553 0,063 0,002* 0,008 0,143 0,262 0,767 0889 0,154 0,123 0,889
P

L

Equilibrio 0,013* 0,072 0,001* 0,279 0492 0008 0,021* 0,037 0,008* 0,204 0,061 0,012*

Legenda: *p<0,05 (Test t-Student para grupos dependentes e Wilcoxon)

Ao compararmos 0s quatros momentos de avaliacdo entre si e em cada um dos
géneros, verificam-se diferencas significativas na comparacéao entre todos os momentos,
exceto no momento 1 versus momento 3 no género feminino, e no momento 2 versus
momento 3 no género masculino.

No género feminino, ao analisarmos os momentos, no momento 1 versus
momento 2 verificam-se diferencas estatisticamente significativas nos testes de Burpees,
Salto a Corda e Equilibrio (p<0,001; p<0,004; p<0,013, respetivamente) e no momento 3
versus momento 4, verificam-se diferencas estatisticamente significativas nos testes de
Burpees e Equilibrio (p<0,009 e p<0,008, respetivamente), evidenciando que, apds a
aplicacdo do programa de treino verificou-se melhores resultados em todos os testes, a
excecdo dos testes de Abdominais e Flexdes. Estes resultados vao de encontro com o
estudo de Webb (1990), citado por Martins (2015), dado que as raparigas S0 pouco
motivadas para o trabalho de solicitacdo de forca, nomeadamente, ao nivel dos membros
superiores.

Na transi¢cdo do momento 2 versus momento 3, no género feminino verificam-se
diferengas estatisticamente significativas no teste de Flexdes, Burpees e Salto a Corda,
sendo que apresentaram piores resultados em todos os testes, dado que houve auséncia
das aulas de educacao fisica e, por conseguinte, dos programas de treino. No momento 1

versus momento 4, verificam-se diferencas significativas no teste de Burpees e Equilibrio
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(p<0,010; p<0,001, respetivamente) observando-se um valor médio superior
comparativamente aos resultados obtidos no momento 1, exceto nos testes do Fitescola.

No género masculino, no momento 1 versus momento 2, verificam-se diferencas
estatisticamente significativas nos testes de Burpees e Equilibrio (p<0,008; p<0,021,
respetivamente), evidenciando, uma vez mais, que ap6s a aplicacao do programa de treino
houve melhorias nos resultados obtidos. No momento 3 versus momento 4, tal como no
género feminino, verifica-se diferencas significativas nos testes de Burpees e Equilibrio,
porém verifica-se piores resultados em todos os testes, a excec¢do dos testes Salto a Corda
e Equilibrio. No momento 1 versus momento 4, verificam-se diferencas significativas no
teste de Equilibrio (p<0,008), observando-se que, obtiveram melhores resultados em
todos os testes a excecdo do teste Impulséo horizontal, evidenciando que, com a aplicacao
dos programas de treino, houve uma evolucdo da aptiddo fisica. Estes resultados vao de
encontro ao estudo de Mano (2012) e de Martins (2015).

6.2.2. GRUPO DE CONTROLO
A Tabela 13 apresenta a estatistica descritiva e inferencial dos resultados dos
testes de aptiddo fisica nos quatro momentos de avaliacdo entre géneros, no Grupo de

Controlo.

Tabela 13. Comparacéo da aptiddo fisica entre géneros no grupo de controlo

GRUPO DE CONTROLO

GENERO FEMININO GENERO MASCULINO
n=10 n=8

. Desvio- Valor Valor - Desvio- Valor Valor
TESTES e Padrdo Minimo Maximo R Padrdo Minimo Maéaximo “

Abdominais 37,50 15,61 20,00 67,00 64,25 22,35 22,00 81,00 0,009*

LS o Flexdes 10,20 2,44 5,00 15,00 13,88 8,54 0,00 27,00 0,273
gl;ﬁ)« I.Horizontal 145,40 25,46 112,00 190,00 151,63 15,99 132,00 170,00 0,556
g 1 Burpees 16,30 2,67 13,00 21,00 18,63 5,24 8,00 25,00 0,238
0 S saioa
> corda 49,30 18,77 15,00 80,00 53,25 22,23 20,00 81,00 0,688
=
Equilibrio 12,00 2,98 5,00 15,00 15,75 3,37 8,00 18,00 0,023*
Abdominais 32,60 11,85 10,00 50,00 62,75 21,73 24,00 80,00 0,002*
Lg o Flexdes 9,30 5,36 4,00 20,00 14,00 535 3,00 20,00 0,083
g‘fy l.Horizontal 13930 1576 11500 16500 161,75 1659 140,00 180,00  0,010%
<
gj Burpees 16,40 3,86 12,00 25,00 15,75 3,92 10,00 20,00 0,729
o § Salto &
S corda 48,40 21,93 12,00 73,00 60,25 24,42 21,00 91,00 0,295
&
Equilibrio 14,80 3,94 10,00 21,00 17,38 2,72 13,00 21,00 0,136
g Abdominais 33,10 19,46 17,00 80,00 45,00 32,97 10,00 80,00 0,386
?v)g Flexdes 11,60 8,45 1,00 25,00 14,63 6,55 5,00 27,00 0,418
>

I.Horizontal =~ 145,00 18,15 115,00 170,00 157,88 17,07 130,00 180,00 0,144
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Burpees 17,60 3,50 13,00 24,00 16,50 3,66 12,00 24,00 0,526

Salto a
corda
Equilibrio 14,70 3,13 10,00 20,00 19,25 4,77 12,00 27,00 0,027

Abdominais 21,70 10,44 10,00 43,00 65,00 20,70 40,00 80,00 <0,001*

58,30 22,66 26,00 100,00 58,88 20,70 25,00 88,00 0,956

UDJ o Flexdes 14,90 6,97 5,00 25,00 22,13 8,95 10,00 35,00 0,072
g lgy I.Horizontal ~ 145,50 17,69 120,00 175,00 160,38 17,39 135,00 179,00 0,093
LIEJ 2 Burpees 15,80 4,78 10,00 26,00 18,00 4,38 10,00 24,00 0,329
og <>( fj:_:joaé 56,80 25,50 21,00 98,00 63,88 22,63 26,00 89,00 0,605
N Equilibrio 16,60 3,63 11,00 23,00 21,75 3,99 14,00 26,00 0,011*

Legenda: *p<0,05 (Test t-Student para grupos independentes)

Quanto a aplicacéo dos testes no Grupo de Controlo, no primeiro momento de
avaliagéo, verifica-se que existem diferencas estatisticamente significativas nos testes de
Abdominais e Equilibrio entre os géneros (p=0,009; p=0,023, respetivamente),
observando-se que o0 género masculino apresenta um valor médio superior
comparativamente ao género feminino em todos os testes. Em relacdo ao segundo
momento de avaliacdo, verifica-se que existem diferencas estatisticamente significativas
nos testes de Abdominais e Impulsdo Horizontal entre géneros (p=0,009; p=0,002,
respetivamente), observando-se novamente melhores resultados no género masculino. No
terceiro momento de avaliacdo ndo se verifica diferencas estatisticamente significativas,
porém o0 género masculino apresenta um valor médio superior comparativamente ao
género feminino, exceto no teste de Burpees. Por ultimo, no quarto momento de
avaliacdo, verifica-se diferencas estatisticamente significativas nos testes de Abdominais
e Equilibrio (p<0,001; p=0,011, respetivamente), evidenciando, uma vez mais, que 0
género masculino apresenta valores médios superiores comparativamente ao género

feminino em todos os testes.

A Tabela 14 apresenta a estatistica inferencial dos resultados dos testes de aptidao
fisica nos quatro momentos de avaliacdo, em fun¢do do género, no grupo de controlo,

comparando-os entre Si.
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Tabela 14. Significancia das diferengas, em funcéo do género, no grupo de controlo nos seis testes da bateria de testes, comparando

0s quatro momentos de avaliagao.

GRUPO DE CONTROLO

GENERO FEMININO GENERO MASCULINO
n=10 n=8

M1 M1 M1 M2 M2 M3 M1 M1 M1 M2 M2 M3
TESTES Vs 'S 'S 'S 'S Vs 'S VS VS 'S 'S VS
M2 M3 M4 M3 M4 M4 M2 M3 M4 M3 M4 M4

5 Abdominais 0,152 0,579 0,022* 0,953 0,061 0,177 0,325 0,327 0,865 0,237 0,500 0,173
o

8 Flexdes 0,642 0,612 0,041* 0,215 0,018* 0,039* 1,000 0,446 0,024* 0,719 0,017* 0,018*
i

|_

L Il.Horizontal 0,380 0,938 0,985 0,165 0,170 0,713  0,025* 0,178 0,123 0,063 0,344 0,075
iy Burpees 0,947 0,321 0,785 0,193 0,768 0,251 0,025 0,122 0,336 0,348 0,033* 0,167
o

O Saltoa - - -

T orda 0,841 0,057 0,090 0,042 0,075 0,853 0,063 0,025 0,012 0,233 0,141 0,058
2

L Equilibrio 0,036* 0,031* <0,001* 0,933 0,253 0,133 0,167 0,020* 0,017 0,105 0,011* 0,058

Legenda: *p<0,05 (Test t-Student para grupos dependentes e Wilcoxon)

Ao compararmos 0s quatros momentos de avaliacdo entre si e em cada um dos
géneros, verificam-se diferencas significativas na comparacédo entre todos os momentos,
exceto no momento 2 versus momento 3 no género masculino.

No género feminino, ao analisarmos 0os momentos, no momento 1 versus
momento 2 verificam-se diferencas estatisticamente significativas no teste de Equilibrio
(p<0,036) e no momento 3 versus momento 4 verificam-se diferencas estatisticamente
significativas no teste de Flexdes (p<0,018), evidenciando que, ndo sendo aplicado o
programa de treino, ndo ha melhorias significativas nos resultados.

No género masculino, no momento 1 versus momento 2 verificam-se diferencas
estatisticamente significativas nos testes de Burpees e Impulsdo Horizontal (p<0,025;
p<0,025, respetivamente) e no momento 3 versus momento 4 verificam-se diferencas
significativas no teste de Flexdes, sendo que os valores medios dos resultados foram
superiores comparativamente aos resultados obtidos no momento 3. No momento 1
versus momento 4 verificam-se diferencas estatisticamente significativas nos testes de
Flexdes, Salto a Corda e Equilibrio (p<0,024; p<0,012; p<0,017, respetivamente), sendo
que os valores médios dos resultados foram superiores comparativamente aos resultados
obtidos no momento 1.

Relativamente a comparacédo entre género e em ambos 0s grupos da amostra total,
pode-se referir que, 0 género masculino teve melhores resultados comparativamente aos

resultados obtidos pelo género feminino nos quatro momentos de avaliacdo. Sendo esta
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bateria de testes composta por exercicios que exigem do aluno a capacidade de forca
rapida e forca de resisténcia, era expectavel que o género feminino obtivesse resultados
inferiores, uma vez que com o salto pubertario, as raparigas estabilizam ou diminuem
estas capacidades motoras (Raposo, 1987, citado por Rodrigues, 2000). Para além deste
fator, o mesmo autor reforca que o sexo feminino também reduz a motivacdo para
melhorarem as capacidades motoras. Estes resultados sdo idénticos aos resultados
apresentados pelo estudo de Martins (2015), no que concerne aos resultados dos testes de
abdominais e flexGes de bracos. Também se verificou valores superiores nos testes de
forca inferior e superior no género masculino relativamente ao género feminino nos
resultados apresentados pelo estudo de Rodrigues (2000), bem como no estudo de Mano
(2012).

Em relacdo a comparacdo entre os quatros momentos de avaliagdo entre si e em
cada um dos géneros, no grupo de intervencdo, ap6s o programa de treino, houve
melhorias nos resultados obtidos. Porém, no momento 3 versus momento 4, isto é, apos
a segunda implementacdo do programa de treino, o género masculino apresentou piores
resultados em todos os testes, a excecdo dos testes Salto a corda e Equilibrio. Estes
resultados estdo relacionados com o facto de os alunos demonstrarem pouco interesse e
empenho face a concretizacdo dos programas de treino aplicados nas aulas e respetivos
testes de avaliagdo da aptiddo fisica. Estes resultados ndo eram expetaveis, pois, como
anteriormente foi descrito, por norma, o género feminino é que reduz a motivacéo para a
melhorar as capacidades motoras (Raposo, 1987, citado por Rodrigues, 2000). No grupo
de controlo, evidencia-se que, com o normal funcionamento das aulas de educacdo fisica
sem a aplicacdo do programa de treino, ndo ha melhorias significativas nos resultados de

aptidao fisica, especificamente, no género feminino.

6.3. PRATICANTES vs NAO PRATICANTES
6.3.1. GRUPO DE INTERVENQAO
A Tabela 15 apresenta a estatistica descritiva e inferencial dos resultados dos
testes dos testes de aptid&o fisica nos quatro momentos de avalia¢éo entre praticantes e
ndo praticantes de uma modalidade desportiva, no Grupo de Intervengao.

55



Tabela 15. Comparagdo da aptiddo fisica entre alunos praticantes e ndo praticantes de uma modalidade desportiva no grupo de

intervencdo.

GRUPO DE INTERVENQAO
NAO PRATICANTES PRATICANTES
n=7 n=13
Desvio- Valor Valor T Desvio- Valor Valor

Abdominais 27,71 16,51 8,00 57,00 37,08 16,08 15,00 66,00 0,234
LéJ 19( Flexdes 12,29 6,47 1,00 21,00 14,54 6,06 2,00 27,00 0,449
% SS)" I.Horizontal 166,86 18,77 135,00 189,00 163,46 24,95 120,00 195,00 0,757
g j;' Burpees 12,43 3,26 7,00 17,00 14,15 4,09 7,00 20,00 0,351
OE < Saltoacorda 56,86 19,17 27,00 83,00 46,92 17,53 20,00 83,00 0,257
- Equilibrio 11,86 2,54 9,00 16,00 11,77 4,73 1,00 19,00 0,964

Abdominais 26,86 15,67 4,00 50,00 46,38 14,71 20,00 68,00 0,013*
(UD; 19( Flexdes 10,43 5,65 2,00 20,00 14,15 5,27 4,00 24,00 0,159
% % l.Horizontal 165,57 16,44 140,00 180,00 162,23 24,40 116,00 195,00 0,750
% ?;:I Burpees 18,29 3,25 15,00 24,00 20,54 5,80 12,00 29,00 0,358
OE < Saltoacorda 63,14 19,77 41,00 97,00 49,31 18,00 5,00 71,00 0,130
b Equilibrio 16,29 3,55 9,00 20,00 17,38 3,84 11,00 23,00 0,539

Abdominais 24,86 11,52 10,00 42,00 53,08 21,78 13,00 80,00 0,005*
LéJ o Flexdes 11,00 4,76 4,00 18,00 14,15 2,36 10,00 18,00 0,140
E E:(). l.Horizontal 156,43 12,04 140,00 170,00 161,23 23,03 125,00 201,00 0,616
g 2 Burpees 11,86 3,53 7,00 16,00 17,46 4,89 10,00 24,00 0,016*
og <>( Salto a corda 52,86 21,29 32,00 94,00 51,15 9,79 33,00 68,00 0,807
® Equilibrio 13,86 4,56 6,00 19,00 15,69 3,45 10,00 20,00 0,323

Abdominais 27,57 10,50 19,00 50,00 41,46 13,81 16,00 60,00 0,333
CE) 12 Flexdes 11,43 6,02 5,00 24,00 12,77 3,75 5,00 18,00 0,540
% g I.Horizontal ~ 161,71 7,34 15,00 172,00 161,77 20,80 120,00 190,00 0,995
g j;:' Burpees 14,29 4,61 7,00 20,00 16,15 4,79 10,00 25,00 0,411
? < Saltoacorda 58,57 20,94 34,00 86,00 52,62 7,70 36,00 70,00 0,491
~ Equilibrio 19,71 2,14 17,00 23,00 18,69 2,78 15,00 23,00 0,410

Legenda: *p<0,05 (Test t-Student para grupos independentes)

Em relacdo a aplicacdo dos testes no Grupo de Intervencdo, apenas no segundo e
terceiro momento de avaliacdo, existem diferencgas estatisticamente significativas nos
testes de Abdominais e Burpees entre alunos praticantes de uma modalidade e alunos que
ndo praticam uma modalidade desportiva (p=0,013, p=0,005, p=0,016, respetivamente).
Observando-se, na amostra, que o valor médio de todos os testes, exceto no teste Salto a
corda nos quatro momentos de avaliacdo, os alunos praticantes de uma modalidade
apresentam valores superiores comparativamente aos alunos que ndo praticam uma

modalidade desportiva.
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M1 M1 M1 M2 M2 M3
TESTES VS VS 'S 'S VS VS
M2 M3 M4 M3 M4 M4

FITESCOLA

FITSCHOOL

A Tabela 16 apresenta a estatistica inferencial dos resultados dos testes de aptiddo
fisica nos quatro momentos de avaliacdo, em funcgdo da prética desportiva, no grupo de

intervencdo, comparando-0s entre si.

Tabela 16. Significancia das diferengas, em fungdo da pratica desportiva, no grupo de intervengao nos seis testes da bateria de testes,
comparando os quatro momentos de avaliag&o.

GRUPO DE INTERVENGAO

NAO PRATICANTE PRATICANTE
n=7 n=13

Abdominais 0,672 0,917 0,612 0,528 0,917 0,498  0,008* 0,002* 0,123 0,155 0,096 O
Flexdes 0,168 0,672 0,866 0,344 0,443 0,933 0,758 0,783 0,207 1000 0429 O
I.Horizontal 0,612 0,176 0,345 0,176 0,496 0,203 0,507 0,488 0,562 0,781 0877 0O,
Burpees 0,017 0,611 0,340 0,017 0,018 0,115 0,001* 0,030* 0,133 0,117 0,050 O,
Salto &

corda

0,088 0,553 0,496 0,063 0128 0237 0,706 0,404 0,287 0662 049% O,

,007

257

796

454

615

Equilibrio 0,034 0310 0,018 0,249 0,018 0,018 0,007 0,006 <0,001* 0,231 0,440 0,006*

Legenda: *p<0,05 (Test t-Student para grupos dependentes e Wilcoxon)

Ao compararmos 0s quatros momentos de avaliacdo entre si nos alunos praticantes
e ndo praticantes de uma modalidade desportiva, verifica-se diferencas significativas na
comparagdo entre todos 0s momentos, exceto no momento 1 versus momento 3 nos
alunos ndo praticantes e no momento 2 versus momento 3 e momento 4 nos alunos
praticantes de uma modalidade desportiva.

Nos alunos nédo praticantes, ao analisarmos 0s momentos, no momento 1 versus
momento 2 verificam-se diferencas estatisticamente significativas no teste de Burpees e
Equilibrio (p<0,017; p<0,034, respetivamente) e no momento 3 versus momento 4 no
teste de Equilibrio (p<0,018), evidenciando que apds a aplicacdo do programa de treino
nas aulas de educacdo fisica houve melhorias nos resultados obtidos em todos os testes,
a excecdo no teste de Flexdes. No momento 1 versus momento 4, verificam-se diferencas
significativas no teste de Burpees (p<0,018), sendo que o valor médio dos resultados
obtidos no momento 4 foram superiores apenas nos testes da bateria de testes Fitscholl,
comparativamente aos resultados obtidos no momento 1. Na transi¢do do momento 2
versus momento 3, verificaram-se diferencas estatisticamente significativas no teste de
Burpees (p<0,017), mostrando que, com a auséncia do programa de treino, os resultados

obtidos em todos os testes pioraram.

57



Nos alunos praticantes, no momento 1 versus momento 2 verificam-se diferencas
estatisticamente significativas nos testes de Abdominais e Burpees (p<0,008 e p<0,001,
respetivamente), e no momento 3 versus momento 4 nos testes de Abdominais e
Equilibrio (p<0,007 e p<0,006, respetivamente), evidenciando, uma vez mais, que apés a
aplicacdo do treino funcional houve melhorias nos resultados obtidos, exceto no teste de
Flexdes. No momento 1 versus momento 4, verifica-se diferencas significativas no teste
de Equilibrio (p<0,001), sendo que o valor médio dos resultados obtidos no momento 4
foram superiores em todos os testes, exceto nos testes de Flexdes e Impulsdo Horizontal,
comparativamente aos resultados obtidos no momento 1. Estes resultados véo de encontro
aos resultados obtidos no estudo de Silva (2016), sendo que apés a intervencdo do
programa de treino houve melhorias nos resultados obtidos nos alunos praticantes de uma

modalidade desportiva.

6.3.2. GRUPO DE CONTROLO
A Tabela 17 apresenta a estatistica descritiva e inferencial dos resultados dos
testes dos testes de aptiddo fisica nos quatro momentos de avaliacdo entre praticantes e

ndo praticantes de uma modalidade desportiva, no Grupo de Controlo.

Tabela 17. Comparacéo da aptiddo fisica entre alunos praticantes e ndo praticantes de uma modalidade desportiva no grupo de

controlo.
PRATICANTES
n=10
LUV - |
Abdominais 39,88 17,07 20,00 67,00 57,00 24.79 22.00 81,00 0,116
Lé 19( Flexdes 9,75 3,15 5,00 15,00 13,50 7,40 0,00 27,00 0,201
E gt)“ I.Horizontal 135,13 20,09 112,00 170,00 158,60 16,73 132,00 190,00 0,016*
%J g Burpees 16,25 2,82 13,00 20,00 18,20 4,80 8,00 25,00 0,326
? < Saltoacorda 45,00 23,35 15,00 80,00 55,90 16,18 30,00 81,00 0,259
- Equilibrio 13,13 2,29 10,00 17,00 14,10 4,48 5,00 18,00 0,585
" Abdominais 32,13 12,78 10,00 50,00 57,10 22,84 24,00 80,00 0,011*
g 19( Flexdes 8,63 4,60 4,00 15,.00 13,60 5,76 3,00 20,00 0,064
% SS* I.Horizontal 135,00 13,89 115,00 150,00 160,70 15,33 140,00 180,00 0,002*
g <—>(' Burpees 15,00 2,14 12,00 18,00 17,00 4,64 10,00 25,00 0,278
? < Saltoacorda 47,13 19,82 22,00 73,00 58,90 25,30 12,00 91,00 0,298
o Equilibrio 14,38 3,85 10,00 20,00 17,20 3,01 13,00 21,00 0,099
.o Abdominais 40,88 25,19 17,00 80,00 36,40 28,12 10,00 80,00 0,730
i Flexdes 11,75 8,01 1,00 25,00 13,90 7,55 5,00 27,00 0,567
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I.Horizontal 139,25 15,49 115,00 160,00 159,90 15,52 130,00 180,00 0,013*

Burpees 15,88 1,96 13,00 18,00 18,10 4,23 12,00 24,00 0,190
Salto a corda 56,00 25,50 25,00 100,00 60,60 18,19 27,00 88,00 0,661
Equilibrio 14,88 3,98 10,00 21,00 8,20 4,47 12,00 27,00 0,119
Abdominais 25,13 12,77 10,00 43,00 53,60 29,00 13,00 80,00 0,016*
§ z<O( Flexdes 16,75 7,34 5,00 25,00 19,20 9,58 8,00 35,00 0,560
E g I.Horizontal 140,00 14,61 120,00 163,00 161,80 16,02 135,00 179,00 0,009*
% g Burpees 15,88 4,85 10,00 26,00 17,50 4,53 10,00 24,00 0,474
02 < Saltoacorda 57,25 29,25 21,00 98,00 63,10 19,60 30,00 89,00 0,619
~ Equilibrio 18,00 3,30 14,00 23,00 19,60 5,38 11,00 26,00 0,473

Legenda: *p<0,05 (Test t-Student para grupos independentes)

No grupo de controlo, em todos os momentos de avaliacdo, existem diferencas
estatisticamente significativas nos valores médios do teste de Impulsdo horizontal entre
alunos praticantes de uma modalidade e alunos que ndo praticam uma modalidade
desportiva, observando-se, na amostra, que o valor médio é superior nos alunos
praticantes de uma modalidade desportiva comparativamente aos alunos que nao praticam
uma modalidade desportiva. No segundo e quarto momento de avaliacdo, também
existem diferengas estatisticamente significativas no teste de Abdominais (p=0,011;
p=0,016, respetivamente), verificando-se, novamente, que o valor médio é superior nos
alunos praticantes de uma modalidade desportiva comparativamente aos alunos que nédo
praticam uma modalidade desportiva.

A Tabela 18 apresenta a estatistica inferencial dos resultados dos testes de aptiddo
fisica nos quatro momentos de avaliacdo, em funcéo da pratica desportiva, no grupo de

controlo, comparando-os entre si.
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Tabela 18. Significancia das diferengas, em funcdo da pratica desportiva, no grupo de controlo nos seis testes da bateria de testes,
comparando os quatro momentos de avaliag&o.

GRUPO DE CONTROLO

NAO PRATICANTE PRATICANTE
n=8 n=10

M1 M1 M2 M2 M3
'S Vs Vs VS V§
M3 M4 M3 M4 M4

Abdominais  0,040* 0,674 0,063 1,000 0,574 0,233 0,956 0,076 0,576 0,061 0,531 0,096
Flexdes 0,495 0,528 0,046* 0,176 0,018 0,028* 0,957 0,843 0,033* 0,807 0,033* 0,023*
I.Horizontal 1,000 0,326 0,205 0,141 0,107 0,553 0,756 0,785 0,528 0,834 0,792 0,166

Burpees 0273 0,734 0351 0572 0865 0340 0446 0948 0442 0,120 0,726 0,698

Salto a

corda 0,500 0,018 0,035~ 0161 0122 0833 055 0154 0053 0,605 0,120 0,355

Equilibrio 0,197 0,089 0,011* 0,671 0,058 0,018~ 0,042* 0,003* 0,001* 0,401 0,064 0,288
Legenda: *p<0,05 (Test t-Student para grupos dependentes e Wilcoxon)

Ao compararmos 0s quatros momentos de avaliagdo no grupo de alunos
praticantes e no grupo de alunos ndo praticantes de uma modalidade desportiva, verifica-
se diferencas significativas na comparacao entre todos 0s momentos, exceto no momento
2 versus momento 3 nos alunos ndo praticantes e praticantes de uma modalidade
desportiva.

Nos alunos ndo praticantes, ao analisarmos os momentos, no momento 1 versus
momento 2 verifica-se diferencas estatisticamente significativas no teste de Abdominais
(p<0,040) e no momento 3 versus momento 4 nos testes de Flexdes (p<0,033), sendo que
houve melhorias nos valores médios de todos os testes, exceto no teste de Burpees, no
momento 4 comparativamente a0 momento 3. No momento 1 versus momento 4,
verificam-se diferencas significativas nos testes de Flexdes, Salto a corda e Equilibrio
(p<0,046; p< 0,035; p<0,011, respetivamente).

Nos alunos praticantes, no momento 1 versus momento 2 verificam-se diferencas
estatisticamente significativas no teste de Equilibrio (p<0,042) e no momento 3 versus
momento 4 no teste de Flexdes (p<0,023), sendo que houve melhorias nos valores médios
de todos os testes. No momento 1 versus momento 4, verificam-se diferencgas
estatisticamente significativas nos testes de Flexdes e Equilibrio (p<0,033 e p<0,001,

respetivamente).
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Em relacdo a comparacdo entre alunos praticantes e ndo praticantes de uma
modalidade e em ambos 0s grupos da amostra total, constata-se que, os alunos que
praticam uma modalidade desportiva apresentam melhores resultados, 0 que j& era
expectavel, pois os alunos praticantes de uma modalidade apresentam, a partida, uma
capacidade fisica superior, ja que tém mais tempo de pratica. Estes resultados vao de
encontro aos resultados apresentados pelo estudo de Silva (2016), bem como com o
estudo sobre a pratica de uma modalidade realizado por Campbell et al. (2010),
evidenciando que os alunos praticantes de uma modalidade apresentam melhores

resultados nos testes de aptiddo fisica dado que tem mais tempos de pratica.

7. CONCLUSAO

Podemos concluir que, o Grupo de Intervencéo, nas avaliacfes ap0s a aplicacéo
do treino funcional, isto €, no momento 2 e momento 4, apresentou melhores resultados
comparativamente as avaliages nos momentos de avaliacdo 1 e 3, evidenciando a
importancia da aplicacdo do programa do treino nas aulas de Educacdo Fisica. Na
comparacdo dos dois grupos da amostra total verificou-se que o Grupo de Intervencédo
apresentou resultados superiores no momento 2, exceto no teste de Abdominais, e no
momento 4 apresentou resultados inferiores, exceto nos testes de Impulséo horizontal e
Equilibrio. Apds a interrupcao letiva, e, por conseguinte, a auséncia do treino funcional,
apresentou resultados inferiores ao Grupo de Intervencdo, nomeadamente, nos testes de
Burpees, Salto a Corda e Equilibrio.

Quanto ao género, o género masculino apresentou resultados superiores
comparativamente ao género feminino, principalmente no momento apos 2 nos testes de
Abdominais, Flexdes, Impulsdo Horizontal e no momento 4 nos testes de Burpees e Salto
a corda. Em relacédo aos alunos do género feminino, com a aplicacdo do treino funcional,
verificam-se melhores resultados nos testes de Abdominias, Impulsdo Horizontal,
Burpees, Salto a corda e Equilibrio. Assim, no momento 2 houve melhorias nos testes de
Abdominais, Burpees, Salto a corda e Equilibrio, no momento 4 nos testes de Impulsdo
Horizontal, Burpees, Salto a corda e Equilibrio.

Relativamente aos alunos praticantes e ndo praticantes de modalidades
desportivas fora do contexto escolar, os alunos que praticam uma modalidade desportiva
apresentaram melhores resultados, no momento 2 nos testes de Abdominias, Flexdes,
Burpees e Equilibrio e no momento 4 nos testes de Abdominais, Flexdes e Impulsdo

Horizontal. No que se refere aos alunos ndo praticantes de uma modalidade desportiva,
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apos a aplicacdo do treino funcional, verificaram-se melhores resultados nos testes,
nomeadamente no momento 2 nos testes de Burpees, Salto a corda e Equilibrio e, no
momento 4, em todos os testes.

Desta forma, as aulas de Educacéo Fisica, tendo apenas duas sessdes por semana,
podem melhorar a aptiddo fisica dos alunos, combinando o treino funcional com as
matérias lecionadas. Assim, é importante que o professor aplique nas suas aulas
exercicios de desenvolvimento das capacidades fisicas, assegurando que a intensidade do
esforco desenvolvido pelos alunos seja positiva, adequando os estimulos externos, ou
seja, estimulos metodologicamente adequados e adaptados a faixa etaria (Rodrigues,
2000).

8. LIMITACOES E FUTURAS INVESTIGAGOES

O estudo apresentou algumas limitacdes no que diz respeito a aplicacao dos testes,
pois consideramos que as carateristicas fisicas da escola, a distribuicdo de espacos
desportivos para cada turma e as carateristicas da turma podem ter influenciado os
resultados. Porém, também consideramos importante que o avaliador seja sempre o
mesmo nos momentos de avaliacdo, para que os resultados sejam mais fidedignos, bem
como manter o0 mesmo protocolo de aplicacao dos testes de avaliagdo, essencialmente, no
registo do nimero de repetices de cada teste, visto que o protocolo foi alterado nas
ultimas avalia¢es, devido a rentabilizacdo dos recursos.

Numa perspetiva de aprofundamento do trabalho, sugerimos que a amostra
apresente um maior nimero de sujeitos, bem como um maior controlo de varidveis que
podem influenciar os resultados. Porém, dado que se trata de um estudo de
desenvolvimento das capacidades fisicas na fase da puberdade, também era um bom
indicador a recolha de dados referentes as medidas antropométricas (peso e altura), uma
vez que as evolugdes destas medidas podem contribuir para um melhor entendimento dos

resultados do estudo.
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CONSIDERACOES FINAIS

Com a finalizagéo do EP, consideramos que, este processo de aprendizagem e de
formacdo académica em Educacdo Fisica, ao longo deste ano letivo, foi desafiador,
enriquecedor e bastante gratificante, permitindo-nos vivenciar varias tarefas inerentes a
carreira docente, assumindo assim, um papel importante para o0 comec¢o do nosso futuro.

Ao longo de todo este processo esteve sempre presente a capacidade de delinear
um perfil préprio enquanto docente, usufruindo dos valores prdprios da ética profissional
e pessoal, estabelecendo boas relagdes interpessoais com toda a comunidade educativa.

Na concretizacgdo de todas as tarefas, e em todas as diversas situacdes vivenciadas,
0 empenho, a dedicacdo, a responsabilidade, o0 compromisso e a capacidade de trabalho
em equipa foram fundamentais para a evolucgdo da funcdo como estagiarios, bem como
para conseguirmos cumprir os objetivos propostos.

Quanto a intervencdo pedagogica, tanto as nossas fragilidades, como as nossas
virtudes, foram colmatadas e melhoradas através da capacidade de autorreflexdo e
heteroavaliacdo. Deste modo, foram importantes todas as reflexdes apds cada aula dada,
bem como as observacdes realizadas aos nossos colegas, do nucleo de estagio, e
observacOes aos professores da disciplina de Educacédo Fisica, da escola. Ndo podemos
deixar de referir que a turma, na qual realizdmos o EP, face as suas carateristicas, foi um
desafio que inicialmente recedmos, mas com o desenvolvimento da pratica, com o
conhecimento que iamos tendo dos alunos, com a ajuda das professoras orientadoras e
com todo o nosso esforco em ultrapassar este sentimento, reconhecemos que foi uma mais
valia para 0 nosso desenvolvimento profissional e pessoal. O gosto de ensinar, ajudar e
de ser Util para o outro esteve sempre presente na nossa caminhada e esta experiéncia veio
“apimentar” ainda mais este gosto pelo ensino e pela disciplina de Educacéo Fisica.

Analisando todo o percurso, consideramos que temos 0s instrumentos certos para
aplicar no dia de amanha, sendo que toda a nossa intervencdo foi supervisionada e

orientada da melhor forma, quer ao nivel pedagdgico, quer ao nivel cientifico.
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ANEXOS
ANEXO I. Plano Medidas Adicionais

Ano letivo 201972020

REFLIBLICA
. MEDIDA S ADICIONAIS — ADAPTAGOES CURRICULARES SIGNIFICATIVAS 6 St
(art.” 10° do Decreto-Lei n® 54 de 2018 de 6 de Julho, ponto 4)

Eztabelecimento de Enzino: Dr.® Maria Alice Gouveia
Nivel de Educagio ou Ensino: 2° CEB[] 3°CEBJ

Nome do Aluno:

Ano de Escolaridade: 8° Turma: E N.%
Disciplina Educagdo Fisica
Docente

1 — Programa

Avaliacdo a)
Objetivos Gerais Objetivos Especificos

1°P| 2°P |3°P

Com a ajuda do professor coadjuvante o aluno realiza no ambito da:

Resisténcia 1 volta ao pavilhdo
DEEE!T..u:lruE. o nirvel fum:l-:.nal das c.a pacidades fisicas Forga 5 agachamentos
condicionais & coordenativas gerais.

Prancha [107)

Destreza geral 2 saltos & corda

Pajgica 1de 4
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Objetivos Gerais

Objetivos Especificos

Avaliacdo a)

1P

2P

P

Realizar no  Atletismo, corridas, ssltos e
lancamentos cumprindo as exigéncias elementaras
= técnicas como praticants.

Com & ajuda do professor coadjuvants o aluno realiza
- Corrida de velocidads (20 metros) (12F)
- Salbo em comprimento {1 metroj (22P)

- Langamento do peso (1 metra) (320]

Realiza as agbes técnicas elementares dos IDC —
“Woleibol, comeo praticante. (12 P)

realiza a5 agdes técnicas com 3 sjuda do professor coadjuvanta:
- Manchete
- Passe alto de frente

- Servico por baixo

Realiza na Ginastica de Solo, as destrezas gimnicas
solicitadas. (12 F)

Realiza a5 agdes gimnicas com a ajuda do professor coadjuvante:
- Ayido

- 53lto de gato

- Afumda

- Rolamenta no chio

Realiza as aghes técnicas elementares dos JDC -
Andebol, come praticante. (12 P)

realiza a5 agdes técnicas com 3 sjuda do professor coadjuvanta:
- Remate 3 baliza
- Passe

- Rececdo

Realiza as agbes teécnicas elementares dos JDC —
Futebol, como praticanie. (22 B

Realiza a5 acdes técnicas com 2 sjuda do professor coadjuvante:
- Rzmate 3 baliza
- Passe

- Rececdo

Puigia ¥ de &
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Objetivos Gerais

Objetivos Especificos

Avaliacdo a)

1°p

P

P

Realiza na Sindstica de aAparelhos as destrezas
gimnicas solicitadas. (22 F)

Realizz a5 agdes gimnicas com a ajuda do professor coadjuvante:

- Ma trave baixa:

Realiza deslocamentos para a frente
- Mo minitrampolim

zalto em extensio

realiza as agbes técnicas slementares dos 1DC —
Basquetebol, como praticante. (22 F)

realiza a5 acdes técnicas com a sjuda do professor coadjuvants:
- Passe de peito

- Rececdo

- Drible de progresséo

- Langzmenta para um ahio

Realiza a5 apdes tecnicas elementarzes dos jogos de
raquetes — Badminton, como praticante.
[32 F)

Realiza as agbes técnicas com a zjuda do professor coadjuvanta:
- Batimento por baixo, tipo lob
- Batimento por cima, tipo clear

a) Legenda: A — Adguirido

2 — Estratégias

PA — Parcialmente Adquirido HA — Nao adquirido

MNT — Nio frabalhado

Fazer uma abordagem dos conteddos atraves de progressdes pedagogicas, partindo de situagdes mais simples para as mais

complexas, dando mais énfase a situacfes de exercicio analitico e recorrendo sempre gue possivel, a situagdes de jego reduzido &

condicionado com os restantes colegas e com o auxilio do professor coadjuvante.

34— Recursos

tilizar todos os recursos materiais disponiveis de acordo com a necessidade para a abordagem de cada um dos conteddos e o recurso

humane, professor coadjuvante da area disciplinar com o auxilio na abordagem e realizacdo das tarefas propostas.

Fagioa 3 du 4
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4 — Responsaveis/intervenientes

IDEHTIFICAI;E.D.I'CARGD

ASSINATURA

Direftora de Turma

Docente de Educacaoe Fisica

Docente Coadjuvants

Encarregado de Educacdo

78




ANEXO Il. Ficha Individual do Aluno

REPUBLICA
PORTUGUESA

ADUCALAD
colmbra, { AGRUPAMENTO DE ESCOLAS COIMBRA SUL
Escola Bésica do 22 e 32 Ciclos Dr-2 Maria Alice Gouveia

Ficha Individual do Aluno

Este inquérito tem como objetivo conhecer melhor cada aluno da turma

A. IDENTIFICACAD DO ALUNO

1.Mome:
21 Ano__ 2.2 Turma: 2.3. N2
3. Data de Mascimento: __ /[ 4. Naturalidade:
5. Morada:
5.1 CodigoPostal: - 5.2. Localidade:
6. Telefone: 7.Telemaovel:
B. ENCARREGADO DE EDUCACAQ
1.Quem & o teu E.E.7 (assinalar com um X} Pai [— Mde [— CQutro [—

(Preenche o ponto 2 apenas no caso de a tua resposta anterior ser “Outro”™)

2.1. Nome:

2.2. Grau de parentesco; 2.3. Profissdo:
3. Morada:

3.1. Codigo Postal: - 3.2. Localidade:
4 Telefone: 5.Telemovel:

6. Com que frequéncia o teu E.E. esteve presente nas reunides com o Diretor de Turma no ano letivo

anterior? {assinala com um X
Munca . As vezes . Sempre .

C. SITUACAO FAMILIAR

1.ldentificacdo dos pais:

pal MAE

Nome

Idade

Profissdo

Habilitagbes

Contacto Telefonico

2.1 M.2 deirmdos: 2.2, Idades dos irmaos:

3. Com guem vives:

4. Como consideras o teu ambiente familiar? (assinala com um X)

Mau [— Razuével[—_ Bom [—

5. Conversas com as pessoas com quem vives sobre os seguintes assuntos? Indica guais:
Assuntos Escolares  Aszuntos Pessoais . Desporto ) Amigos .

Outros
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REPUBLICA
PORTUGUESA
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS COIMBRA SUL

Escola Bésica do 22 e 32 Cicles Dr-2 Maria Alice Gouveia

ADUCAC LD

D. VIDA ESCOLAR/INTERESSES PESSOAIS

1.Alguma vez reprovaste? Sim / Ndo

2 Se respondeste sim a guestdo anterior indica:

2.1.Em gque anols) reprovaste: 2.2. M.2 de vezes:

3.0 teu local de estudo é: (assinala com um X)
Silencioso . Barulhento . Estudas a ver TV ou ouvir radio

4. Quando é que estudas? (assinala com um X)

MNunca . Mo dia anterior ao teste ) Regularmente . Diariamente .
5. Quando tens dificuldades, alguém te ajuda a esclarecer as duvidas? Sim / Néo

6.Cual & a disciplina gque mais gostas?

7.Qual & a disciplina gue tens mais dificuldades?

[

&. Qual foi a tua nota a disciplina de Educagio Fisica, no ano letive passado?

9. Gostas das aulas de Educagdo Fisica? 5im / Ndo Porqué?

10. Mas aulas de Educacdo Fisica o que mais te motiva:
Matérias: Sim/ Ndo; Quais,

Aprender: 5im/ Nio Praticar mais Desporto: Sim/ N3o
Ser mais saudavel: Sim/ Ndo Alcancar um borm desempenhao na disciplina: Sim/ Nio
11.Como te deslocas para a escola? 8.1.Quanto tempo demoras?

E. ALIMENTACAD

1.Que refeicdes fazes diariamente? (assinala com um X)

Pequeno-&lmago _ Lanche da Manhd . Almoco _ lanche da Tarde Jantar .

2. Onde costurmas almocar? (assinala com um X)

Em casa [— Ma Cantina [— No bar [— Outro lugar [—

F. sAUDE E HABITOS DE HIGIENE

1.0uves bem? Sim / N3o 2 \és bem? 5im / N3o

3.5ofres de alguma doenga? Sim / Nao 3.1.5e sim, qual?
4 Tens medicacdo permanente? Sim  No

5.Costumas tomar banho apos fazeres atividade fisica? Simy Nao
6.4 que horas te deitas em tempo de aulas?

7 Quantas horas costumas dormir por noite?

G. PRATICA DESPORTIVA

1.Praticas alguma modalidade desportiva? Sim [ Ndo

1.1 5esim, gual? Federada: Sim / Nio
1.2 Quantas vezes por semana e qual & duracdo do treino

Observacdo: Na opcio 5im / Mo risca o que ndo interessa.
Obrigada pela tua colaboracdo!
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ANEXO II1I. Planificagdo Anual

coimbra

REPUBLICA sia
LA
PORTUGUESA

BN RO

000

1* Periodo
Mes Dia N'deAmla N deAnlaUD Unidade Diditica Espaco
Voleihol
19 3 3 Voleihol Gl
Setembro | 23 L4eh de3 Volaabol Gl
2 ] ] Voleihol Gl
3 Tel lel Gingstica de Solo G2
3 Q 3 (Cmastica de Solo G2
) 10e11 ded Gingstica de Solo G2
10 2 ] (Cmastica de Solo G2
14 13214 lel Atletizmo (Velocidade) Cl
Outubro | 17 15 3 Atletizmo (Velocidade) Cl
2 16217 ded Atletizmo (Velocidade) Cl
24 18 o Atletismo (Velocidade) C1
2 18220 lel Andebol 2
3 21 3 Andebol 2
4 2el3 ded Andebol 2
) 2 f Andebol 2
11 25eld Teld Voleibol Gl
14 27 Q Voleibol Gl
Novembro g T—1g,79 T0e1l Valeibol Gl
2 3 12 Voleihol Gl
25 jledz Ted Gingstica de Solo G2
28 3 Q (Cmastica de Solo G2
2 Jdeds 10ell Gingstica de Solo G2
5 3 12 (Cmastica de Solo G2
Dezembro | 9 3Te 3B Ted Atletizmo (Fesizténcia) C1
12 3 Q Atletizmo (Resisténcia) Cl
16 40e 4l 10ell Atletizmo (Resisténcia) Cl
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REPUBLICA
PORTLIGUESA

[Ty

* Periodo

Dia N"de Anla N® de

coimbra

Anla TTD

f 41243 la2 Futekol C2
9 44 3 Futekol C2
13 45244 425 Futekol C2
. 16 47 & Futekol C2
L 20 43 2 49 1e2 Basquetebol Gl
23 30 3 Bazguetebel =l
27 ileiz 425 Bazguetebel =l
30 33 & Bazguetebel =l
3 i4a3s la2 (inastica de =2

Aparelhos
B 58 3 [nastica de =2

Aparelhos
10 37=38 425 (inastica de =2

Feversiro Aparelhos
13 g & (inastica de =2

Aparelhos
17 Gl a6l la2 Atlstizmo Cl
20 62 3 Atlstizmo Cl
27 63 4 Atlstizmo Cl
2 64265 a6 C2
3 &6 7 Futekol C2
9 67 2 68 2% Futekol C2
12 69 10 Futekol C2
Marco 16 ThaTl Tel Bazguetebel =l
19 72 2 Bazguetebel =l
23 73274 - Tomeio de =l

Baszguetebol 3x3

26 73 12 Bazguetebel =l
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REFUBLICA
PORTUGUESA

[ o

N* de Aula

UD

Unidade Didatica

coimbra

Espaco

Atletizmo (Salto em Altura)
e Danca
. 20 T7els 13eld Basquetebol 1
Abril 3 79 15 Basquetebol Cl
27 BDe Bl Tel Andebol c2
30 a2 o Andebol c2
4 Bield lel Badminton &l
7 23 3 Badminton &1
11 B6e 87 2el Atletismo (Salto em Altura) &2
e Danca
Maio 14 a8 4 Atletismo (Salto em Altura) &2
e Danca
18 BE9ed0 l6el? Basquetebol 1
21 o1 18 Basquetebol 1
25 B2ed3 11ell Futebol c2
28 AL 13 Futebol c2
1 B5eds des Badminton &1
Junho 4 o7 6 Badminton &l
3 08 e 09 Fed Atletizmo (Salto em Altura) (£
e Danca
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ANEXO IV. Plano de Aula

cnimhra\u | v g ﬂ} '
Flamo di Aula

Professora estagidda: Data: Haora:

Ao/ Turma: Perkodo: Localf Espaga:

M da aula: LD, M die aula f LD, Dauragio da aula:

M de alunos provistos M2 de alumos dispensadas:

Fungio diddteca:

Recursos materials:

Objetivos da aula:

Estratigia
s f
Objetivos Descrigdo da tarefa / Componientas
Tempa expacificos Organizagdo Criticas Critésios de Exito ::4:
fEszllos
T| P

Farte Iniciad da Aula

Parte: Fundamendal da &ula

Parte Finad da Auls

Componsstes Crithcas:

Fundamentacsoflustificardo das opgbes tomadas [tarefas e ssa sequincial:
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ANEXO V. Roteiro de Atividades

’-.- HUCA i =)
FOE TESA DLk o ]
— vavamr &)

TIFD DE AULA- ‘ ANOTURMA-

TEMA:

OBJETIVO DE AFRENDIZAGEN

TAREFA(S)

ORIENTACOES PARA A REATIZACAD DA(S) TAREFA(S)

EECTRSOS

ESCLARECIMENTO DE DTTVIDAS

ENTREGA DA(S) TAREFA(S)
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ANEXO VI. Estratégia Pedagdgica

O capitio mencionado em cada tarefa deve organizar os restantes
elementos do grupo na tarefa.

TAREFA N23
TREINO FUNCIONAL + SALTO EM COMPRIMENTO
(CAPITAO - -

VARIANTE 1. TREINO FUNCIONAL

DESCRICAC DA TAREFA: Distribuidos por oito estagfes, 1 alunc por cada estacdo, exceto
numa das estacdes, sendo que devem estar 2 alunos, realizam o treino funcional.
Atencdo- Devem registar o numero de repetices realizadas em cada exercicio.

Tempo de execucdo em cada exercicio — 307
Tempo de descanso- 2077
Séries-1

VARIANTE 2. SALTO EM COMPRIMENTO

TAREFA N24
SITUACAO JOGADA 3X2 E 3X3
{CAPITRO -

VARIANTE 2. SITUACAD JOGADA 3X3

DESCHIC&D DA TAREFA:

- 0 grupo deve ser dividido por 3 equipas de 3 elementos e cada equipa tem o seguinte
capitdo, EQUIPA 1- ¢ , EQUIPA 2- » EQUIPA 3-

- Cada capitdo deve escolher a sua equipa e registar agui:

Eguipa 1:
Eguipa 2:
Eguipa 3:

- Duas equipas ficam a defender & uma eguipa a atacar, como podem observar na

imagem
A A A
A A A
A A A
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REGRAS:
INICIO: Equipas a defender (E1 e E3) e uma equipa a atacar [E2)

1. Cada eguipa tem oportunidade de realizar guatro ataques, cada atague com
sUCesso 3 equipa ganha 2 pontos.

2. Apos os quatro atagues troca a equipa que esta no meio por uma equipa gue
esta a defender e assim sucessivamente.

3. Ganha a equipa que tiver mais pontos.

4. O capitdo de equipa deve registar o resultado da sua eguipa na seguinte tabela

Mumero de atagues
Mamero total de pontos
1 2 3 4
EQUIPA 1
EQUIPA 2
EQUIPA 3
TAREFA MN25
SI'I'l.IA(;ﬁD DE 10G0O 4X4+]0OKER- CAMPO INTEIRO
(CAPITAD-

CAPITAO DE EQUIPA 1-
CAPITAO DE EQUIPA 2-

Cada capitdo deve escolher a sua equipa, cada equipa deve ter guatro elementos. Uma
VEz que 0 grupo tem 9 elementos, o joker sera o tendo como funcdo de ajudar as
duas equipas.
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ANEXO VII. Planificagdo Anual Ajustamento

REPFUBLICA O
PORTUGUESA 5"—?}* -

[

DECISOES DE ATUSTAMENTO
TUEMA E, 3AND DE ESCOLARIEDADE

Coimbra

1° Periodo
L3 LR Unidade Didatica
; UD
16 | 1le2 le2 Voleibal Gl
10 3 3 Voleibal Gl
Setembro | 23 | 4e3 des Voleibal Gl
26 6 & Voleibal Gl
3| Ted ez GinZatica de Solo G2
3 B 3 GinZatica de Solo G2
7 MNao houve anla
10 10 3 Ginzatica de Solo G2
14 | 1l1el2 lel Testes de Aptidao Fisica G2
17 13 1 Atletizmo (Velocidade) C1
Outubro 737 [ 14e15 5eb Ginastica de Solo G2
4 16 ] Aflatizmo (v elocidade) C1
3% | 17elB 1e273 Andebol’Atletismo v]
(Resizténcia)
31 10 7 Voleibal Gl
4 | Z0ell 3e 44 Andebol’Atletizmo C2
7 22 3 Afletizmo C2
11 | [3ed Te8 Voleibal Gl
14 25 g Voleibal Gl
Rovembre —o—— =7 0e 1l Voleioal Gl
21 2 12 Voleibal Gl
25 | IDe3l Ted GinZatica de Solo G2
3 51 0 Ginzatica de Solo G2
2 | 32e33 10e 11 Ginzatica de Solo G2
3 34 12 GinZatica de Solo G2
Dezembro | 9 ize3f Ida ao Teatro
12 37 & Afletizmo (Velocidade) C1
16 | 38e3D Teste de Avaliacio
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REFJELICA
PORTUGLIESA

[

coimbra

i._g’
i
[ R R

] 41 e43 lel Bazquefebol i |
o 44 1 Atletismo/Apt Fisica Gl
13 43 e 44 lel Futebol 2l
) 16 7 3 Futebol C2
Jameiro o 3Bedm 3es Futebol 2
23 30 & Futebol C2
27 5le5l ied Basguetabol 1
30 33 5 Basguetabol Gl
3 Heis Gelld Baszqueiebol Atlefizmo 1
6 34 g Easquetebol Gl
10 5TesE lel Cinastica de Aparelbos 2
Feversiro 13 39 3 (rinastica de Aparelhos Gl
17 60 e 6l 4e3 Ginastica de Aparelhos Gl
20 Torneio de Tenis
27 2 & Ginastica de Aparelhos Gl
1 63 e 4 Qall’ 3 Bazquefebol Atlefizmo [ |
3 (1] 114 Bazguetebol /Atletismo 1l
o ohed7 12el3’s Baxzquoeiebol” Atletizmo 1
12 ] 76 Futebol' Atletizmo (]
e e T T
19 1 Nio houve aulas presenciais face 3 pandemia covid-19
23 T1eT3 Aulas nao presenciais- Treino Funcional
25 T4
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T —— o
EEFUTBLICA i
E’ e T:L-.'\--Ill‘tilll. s:l:l.a.g colmbra

2

T
1 Aptidao Fizica ]
35 = 7 HAszmcrona
Abril | 23 TR 2 Dranca Smcrona
27 T 3 Dranca Aszzmcrona
30 50 3 Dranga
4 &l 2 Aptidao Fizica
7 &2 5 Dranca
11 &3 3 Aptidao Fizica
1% ) & Dranga
Naio 18 z 4 _-'Lpl:l.dﬁ-l:lF]ﬂl:-E.
11 ] T Dranca
25 &7 5 Aptidao Fizica
78 28 g Danca Sincrona
1 20 & Aptidao Fisica
1 ] 5 Dranca
1* homento de Avaliacio
2 o1 T Aptidso Fisica
Junho | 15 o2 £ Aptidao Fisica
18 03 10 Dramca
27 Momenta de Avaliagdo
12 o4 o Aptidao Fisica
23 o3 11 Denca
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ANEXO VIII. Grelha de Avaliagdo Formativa Inicial

ﬁ E.E.IE]J-E}:,!E'EM S;:LDLA g coimbra
- waddieerl )
AVALIACAO FORMATIVA INICIAL — VOLEIBOL
TURMA E, 8% DE ESCOLARIEDADE
PARAMETROS | ACOES TECHICAS
ME ALUND PASSE MANCHETE SERVICD POR BAIXD

1 I I I
2 E I+ E E
3 I E I
4 E E E E
3 E A A A
§ E E A E
7 I I I I
B E E A E
2 E E E E
10 E E I+ E
11 E E E E
13 I+ | I+ I
13 I I I+ I
14 A A E A
13 A A A A
16 E E E E
17 I I I I
18 A A E+ A
18 A A A A
H I I I
2 E I+ E E
n A A A A
23 A A E+ E

Legenda: I-Hivel Introdutdrio; E-Mivel Elementar; A-Nivel Avangado
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ANEXO IX. Grelha de Avaliagdo Formativa

£

REFUBLICA
PORTUGUESA

£ =]
i oLa ©
] e D

AVALACAD FORMATIVA -G IMASTICA DE APARELHOS

coimbra

TUkkA E, &% DE ESCMARIEDADE

APARELHDE GIMNICOS

BRI TR AN S

| HABLIDADES MOTORAS TEAT LENG | 5.101F LCAE | BOLK | THAVE |
| BATA 130110 | 170330 | 13000208 70220 | 20 |

i " i ' T

] T b ] P P Fid P

. 4 34+ 1 [ HE Il

. 4 3 3 14 '

] E " D In i 3

E 3 o z e : ; z

7 ' i ] 4 1 e I

a ] ] I TR HE ]

i & ] ] ] ] P dad

40 2 3 3 s ] )

E 1 1 1 1 1 1

E L E " 4 1 n ] ]
) o - 4 1a '}

=h = = b z 5 ] i

- - e . L} 1] L] 4

18 3 X 3 3 : ;
L | - 4 1 |

AU ]

T 2 3 3 : e T m

FE] 4 i ET 3 T 3

£4 4 o 3 i 4 fod '

LEGEMDA: 1- Multo fraco; 2- Inswhclente; 3- Suficlente; 3- Bom;
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ANEXO X. Ensino Reciproco

Apos ver o movimento do colega, coloca 3 frents do nome do colaza observade wn dos seguintes simbolos:
{+1 Faz comretaments a components critica explicada sm coma.
{+-) Faz quase faz corretamente a componente erihica explicada em cima.

Turma 3°E

1° Periodo

{-) Mio faz corretamente a compeonente eritica explicadza em cima.

colmbra

!..

Lsnpencnles

Criluia

Aluza

L. Exlensdo des M1

3 Extensdo dos MLS.
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ANEXO XI. Grelha de Avaliagdo Sumativa

FUTEBOL Exerc Critério Jogo 100%
N° ALUNQ | passe Recec¢do | Conducdo de Bola | Remate | Total | 40% | Desmarcar [ Continuidade Of | Finalizagdo | Intersecéo | Atitude Def | Total | 60%
1 3,00 2,50 2,25 2,25 | 2,50 | 1,00 2,00 2,25 2,00 2,00 2,50 2,15 [129] 229
2 3,50 3,25 3,25 300 | 325 | 130 3,00 3,50 3,25 350 350 335 [201] 331
3 3,00 2,50 2,50 225 | 2,56 | 1,08 2,00 2,25 2,00 2,50 2,50 2,25 [135] 238
4 4,25 4,25 4,25 425 | 425 | 1,70 4,25 4,50 4,25 4,25 4,50 435 |261] 431
5 4,50 4,50 4,50 450 | 450 | 1,80 4,25 4,25 425 4,25 4,25 425 |255| 4,35
6 3,50 3,25 3,25 325 | 331 | 138 3,00 3,25 3,25 325 325 320 [192] 325
7 3,00 3,00 3,00 300 | 300 [ 1,20 2,50 3,00 2,50 3,00 3,00 2,80 | 168| 288
8 3,00 3,00 3,00 3,00 | 3,00 [ 1,20 2,50 3,00 3,00 300 325 2,95 [1,77] 297
9 3,00 3,00 3,00 300 | 3,00 | 1,20 2,50 3,00 2,50 2,50 3,00 2,70 |162] 282
10 2,50 2,50 2,25 225 | 2,38 | 0,95 2,00 2,50 2,00 2,25 2,25 2,20 |1,32| 227
11 4,00 4,00 4,25 425 | 413 | 1,65 4,00 4,00 3,50 4,00 4,00 3,90 [234] 399
12 3,00 3,00 3,00 300 | 300 [ 1,20 3,00 3,00 2,00 2,50 3,00 2,70 |1,62| 2,82
14 5,00 5,00 5,00 500 | 500 | 2,00 4,50 5,00 5,00 4,50 4,25 465 |279| 479
15 425 | 400 4,00 400 | 406 | 163 4,25 4,00 3,00 350 4,50 385 | 2,31 394
16 3,00 3,00 3,00 300 | 300 [ 1,20 3,00 3,00 2,50 3,00 3,00 2,90 [1,74] 294
17 3,00 2,50 2,50 225 | 2,56 | 1,08 3,00 2,50 2,00 3,00 3,00 2,70 |1,62| 2,65
18 400 | 400 4,00 400 | 4,00 [ 1,60 4,00 4,00 3,25 325 350 360 [216] 376
19 3,00 3,00 3,00 300 | 300 [ 1,20 2,50 2,50 2,50 3,00 3,25 2,75 | 1,65| 285
20 2,75 2,75 300 | 213 | 085 0,00 [0,00| 0,85
21 3,50 3,00 3,00 325 | 319 | 128 3,00 3,25 3,00 3,00 3,00 305 |1,83| 311
22 5,00 5,00 5,00 500 [ 500 | 2,00 5,00 5,00 5,00 500 4,25 485 |291]| 491
23 4,50 4,25 4,25 425 | 431 | 1,73 4,25 4,25 4,00 4,00 4,00 410 |2,46| 419
24 4,00 3,50 3,25 3,00 [344 1,38 3,50 3,50 3,25 3,25 3 33 [198]| 336
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ANEXO XIlI. Parametros de Avaliacdo

REPUBLICA
coimbra A PORTUGUESA |
sudivel O

Critérios de avaliagio da disciplina de Educag3o Fisica
2.2 e 32 ciclos
Ano letivo 2019/2020

Departamento de Expressdes

Os critérios de avaliagdo da disciplina de Educacdo Fisica estdo de acordo com os respetivos programas e
foram elaborados com base nas aprendizagens essenciais em articulagio com o perfil dos alunos 2 saida da
escolaridade obrigatoria.
AREAS DE COMPETENCIAS DO PERFIL DOS ALUNOS

A—Linguagem e textos

B — Informagdo e comunicacdo

C — Raciocinio e resolugdo de problemas

D — Pensamento critico e pensamento criative

E — Relacionamento interpessoal

F — Desenvolvimento pessoal e autonomia

G — Bem-estar, satude e ambiente

H — Sensibilidade estética e artistica

| — Saber cientifico, técnico e tecnoldgico

1= Consciéncia e dominio do corpo

DIMENSOES AREAS DE COMPETENCIAS 100%
Desempenho, por parte do aluno, em situacbes de exercicio individual, em 70%
| pequeno grupo e em situacdes de jogo.
Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptidido muscular e aerobica
CONHECIMENTOS (programa Fitescola). 5% 80%
/CAPACIDADES Identifica regras e actes tecnicas e taticas das atividades fisicas, bem como
identifica as capacidades fisicas e interpreta as principais adaptaces do 5%
funcionamento do seu organismo durante a atividade fisica (*).
Responsabilidade 5%
ATITUDES Participacdo e cidadania 5%
E pace _ 20%
VALORES Organizacdo e fautonumla 5%
Pensamento critico 5%

As atividades desenvolvidas nos Dominios de Autonomia Curricular (DAC) serdo consideradas na avaliacdo das
disciplinas envolvidas (19, 22, 52, 62, 72 & 82 anos).

(*) O aluno pode ser avaliado através de guestionamento oral, observacdo direta, minifichas/testes escritos e
trabalhos de pesquisa.

Nota: Os alunos portadores de atestado médico de longa duragdo serdo alvo de avaliagdo especifica, sendo
avaliados somente no dominio dos conhecimentos (B0%) e nas atitudes e valores (20%).

CLASSIFICAGAO
Classificagdo final do 1.2 periodo = média final do 1.2 periodo
Classificagdo final do 22 periodo = (média final do 12 periodo + média final do 22 periodo) / 2
Classificacdo final do 32 periodo = 7 melhores matérias — 3.2 ciclo/6 melhores matérias — 2.2 ciclo (70%)* +
média dos 3 periodos das restantes dreas de competéncia (30%)
*De acordo com as categorias definidas no programa (PNEF)
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ANEXO XIllI. Ficha de Autoavaliacéo

di il J.LL

ll T 1
NI lll |

A ‘M!HMMIMTJ?

I

” 51 :l""-" 11 1B ~"-’—_ e
N l:.'. #
TIIT B —
1
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ANEXO XIV- Certificado de Participacéo 1

impica

IZADE E RESPEITO

CERTIFICADO

0 Comité Olimpico de Portugal confere o presente Certificado a
Mariana Couceiro Vaz Pereira
pela participacdo na sessio de apresentacio do PROGRAMA DE EDUCACAD OLIMPICA,

realizada na Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educagao Fisica da

universidade de Coimbra, no dia 27 de setembro de 2019.
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ANEXO XV- Certificado de Participagéo 2

FACULDADE DE
CIENCIAS DO DESPORTO
EEDUCACAO FISICA
UNIVERSIDADE B

COIMBRA

Declaramos gue assistiu a
conferéncia sobre o tema: Nuevas Competencias Docentes
del Profesorado de Educacién Fisica, proferida pelo Prof.

Doutor Antonio Fraile, da Universidad de Valladolid.
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ANEXO XVI- Certificado de Participacéo 3

CERTIFICADO DE PARTICIPACAO

IX Oficina de Ideias em Educagao Fisica

Certifica-se que esteve presente neste evento, realizado pelo Nucleo de

Estagio Pedagdgico em Educacéo Fisica da Escola Secundaria Avelar. de Brotero, no ambito da unidade
curricular de Estagio Pedagégico, do Mestrado em Ensino de Educacé@o Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario, da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica da Universidade de Coimbra, sob o

tema “A Avaliagdo como meio de ensino”.

O Diretor da FCDEF-UC O Diretor da ESAB

(Prof. Doutor José Pedro Ferreira)

Coimbra, 22 de Abril de 2020
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ANEXO XVII- Certificado de Participacao 4

AVALIAR FARA

1 s MELHORAR

! FIGUEIRA DA FOZ

CERTIFICADO

Mariana Vaz Pereira

Esteve presente e calaborou como Voluntario no 112 Congresso Nacional e Educagdo Fis
que se realizow na Figueira da Foz nos dics 31 de ouubro e 1 e 2 de novembro de 2009
a duracao de 15 horas, revelando um elevado nivel de responsabilidade e compromisso corr

a guialidade dacs suas tarefas e do evento.

- 2
s . ) g b
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ANEXO XVIII- Circuitos de Treino

PLANO DE TREINO- ESPACOS INTERIORES

ABDOMINAL CRUNCH

Yo orwr!

ELEVAGAO FRONTAL E LATERAL

DOS MS C/HALTERES
s
=1 G

| @ c’;

PLANO DE TREINO- ESPACOS EXTERIORES

AGACHAMENTO
ABS C/BOLA MEDICINAL Ii ‘}

JUMPING JACK

o
|

ANEXO XIX- Fichas de Registo

-

BICEP CRUL

-

MUMMY KICKS

Ll

AGACHAMENTO

SKIPPING ABDOMINAL CANIVETE
CRUZADO \
B o 2 i ! \ .
\ A

STIFF UNILATERAL

” -1 SALTO A CORDA

>

LUNGE ALTERNADO

o

Li

NOME:

DIA:

EXERCICIO

NUMERO DE REPETICOES

AGACHAMENTO

MUMMY KICKS

BICEP CRUL

ABS C/BOLA MEDICINAL

STIFF UNILATERAL

SALTO ACORDA

S o[ dn| f 1o

LUNGE ALTERNADO

oo

JUMPING JACK
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