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Resumo

O presente documento resulta da analise e respetiva reflexdo sobre todo o trabalho
desenvolvido durante o Estagio Pedagdgico, realizado na Escola Basica e Secundéria Quinta
das Flores, junto da turma do 11°A no ano letivo 2019/2020.

Dividido em quatro capitulos, este relatdrio retrata, sobretudo, as dimensdes Atividades
de Ensino-Aprendizagem e Atitude Etico-Profissional, ndo deixando de mencionar as restantes
dimensoes - Atividades de Organizacédo e Gestao Escolar e Projeto e Parcerias Educativas. Estas
quatro dimensdes séo o ponto crucial do relatério (capitulo 3), que sdo apresentadas apos uma
breve contextualizacdo do meio (capitulo 2) e do enquadramento biografico (capitulo 1).

O quarto e ultimo capitulo refere-se ao Tema Problema intitulado - O efeito da aplicacdo
do treino funcional regular nas aulas de Educacéo Fisica na aptiddo fisica de uma turma do 11°
ano: estudo comparativo entre praticantes e ndo praticantes de modalidades desportivas
extracurriculares, cujo objetivo foi averiguar o efeito da aplicagdo de circuitos de treino
funcional de forma regular nas aulas de Educacdo Fisica na aptiddo fisica dos alunos.
Atendendo aos objetivos do estudo, as principais conclusbes permitiram verificar o efeito
positivo da aplicacdo de circuitos de treino funcional de forma regular nas aulas de Educacao
Fisica no grupo de intervencdo. Foi ainda possivel perceber que houve diferencas significativas
em 50% dos testes (agilidade, burpees e salto a corda) quando comparados os alunos praticantes
de modalidades desportivas fora do contexto escolar, entre o grupo de intervencdo e o grupo de
controlo, onde o grupo de intervencdo apresentou melhores resultados. Por Gltimo, concluimos
também que os alunos ndo praticantes de modalidades desportivas fora do contexto escolar do
grupo de intervencdo apresentaram diferencas significativamente positivas nos testes da
agilidade e do salto a corda comparativamente aos alunos ndo praticantes do grupo de controlo.

Assim, consideramos que o treino funcional em circuito pode apresentar-se como uma
estratégia atil para o trabalho da aptiddo fisica em ambiente escolar. Consideramos ainda que
os alunos que s6 tém oportunidade de ter acompanhamento profissional do seu treino, nas aulas
de Educacdo Fisica com qualidade e supervisdo, podem usufruir de uma oportunidade Unica
para o desenvolvimento da sua aptidao fisica.

PALAVRAS-CHAVE: Estigio Pedagdgico, Educacdo Fisica, Intervencao
Pedagogica, Aptiddo Fisica, Circuito de Treino Funcional
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Abstract

This document is the result of the analysis and respective reflection on all the work
carried out during the Pedagogical Internship, held at the Escola Basica e Secundéaria Quinta
das Flores (Quinta das Flores Elementary and Secondary School), with the class of the 11th
grade (11°A) in the school year 2019/2020.

Divided into four chapters, this report portrays, above all, the dimensions Teaching-
Learning Activities and Ethical-professional Attitude, while mentioning the other dimensions -
School Organisation and Management Activities and Educational Projects and Partnerships.
These four dimensions are the crucial point of the report (chapter 3), which are presented after
a brief contextualisation of the medium (chapter 2) and the biographical framework (chapter 1).

The fourth and last chapter, refers to the Theme Problem entitled - The effect of the
application of regular functional training in PE classes on the physical fitness of a class in 11th
grade: comparative study between practitioners and non-practitioners of extracurricular sports,
whose aim was to ascertain the effect of the application of regular functional training circuits
in PE classes on the physical fitness of students. Given the objectives of the study, the main
conclusions were to verify the positive effect of the application of functional training circuits
on the physical fitness of pupils in the intervention group. It was also possible to notice that
there were significant differences in 50% of the tests (agility, burpees and rope jumping) when
comparing pupils practising sports outside the school context, between the intervention group
and the control group, where the intervention group showed better results. Finally, we also
conclude that students who do not play sports outside the school context of the intervention
group showed significantly positive differences in the agility and rope-jumping tests compared
to students who do not play the control group.

Thus we consider that functional circuit training can present itself as a useful strategy
for the work of physical fitness in a school environment. We also consider that students who
only have the opportunity to have professional follow-up of their training, in Physical Education
classes with quality and supervision, can enjoy a unique opportunity for the development of
their physical fitness.

KEYWORDS: Internship, Physical Education, Pedagogical Intervention, Physical
Fitness, Functional Training Circuit
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Introducéo

Este trabalho insere-se na Unidade Curricular Relatorio de Estagio, inserido no 4° e
altimo semestre do Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
(MEEFEBS). A sua composigdo retrata a analise do trabalho desenvolvido na Escola Bésica e
Secundéria Quinda das Flores (EBSQF), junto da turma A do 11° ano, ao longo do ano letivo
2019/2020, sob acompanhamento e orientacdo do Professor Cooperante Paulo Furtado e sob a
orientacdo da Professora Doutora Maria de Lurdes Tristdo Avila Carvalho, orientadora da

faculdade.

O presente relatdrio apresenta-se dividido em quatro grandes capitulos, que por sua vez
se subdividem em tdpicos especificos, o que facilita a leitura e permite criar uma sequéncia

I6gica de raciocinio.

O primeiro capitulo é referente ao enquadramento biografico, onde é feita uma breve
apresentacdo do percurso académico até ao momento do Estagio Pedagogico (EP). O segundo
capitulo diz respeito a Contextualizacdo da Pratica Pedagégica, onde sdo abordadas as
expectativas iniciais e a caracterizacdo do contexto de estagio. O terceiro capitulo — Analise
Reflexiva da Pratica Pedagogica — apresenta os trés dominios profissionais da préatica docente
referentes & Area 1: Planeamento do Ensino, a Conducdo do Ensino — Aprendizagem
(realizacdo) e a Avaliacdo. Inclui ainda as Atividades de Organizagio e Gestdo Escolar (Area
2) e 0s Projetos e Parcerias Educativas (Area 3), bem como as quest@es dilematicas. Por Gltimo,
mas ndo menos importante, o quarto capitulo patenteia uma investigacdo desenvolvida durante
o0 ano letivo, intitulada «O efeito da aplicacdo do treino funcional regular nas aulas de Educacéo
Fisica na aptiddo fisica de uma turma do 11° ano: estudo comparativo entre praticantes e ndo

praticantes de modalidades desportivas extracurriculares».
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Capitulo | — Enquadramento Biografico

Com o intuito de narrar o caminho percorrido até ao momento do EP, este capitulo
apresenta as experiéncias pessoais e académicas, que assumiram um papel fulcral para aquilo
que sou e tenciono ser, tanto a nivel pessoal como profssional, sem esquecer dos professores
fantasticos que fizeram parte de todo o meu percurso académico, que potencializaram as minhas

capacidades e me incentivaram a ser mais e melhor.

A paixdo pelo desporto surgiu quando aos 4 anos iniciei a minha préatica desportiva no
judo com o meu irmdo. A partir dai, fui passando e experimentando varias modalidades,
sobretudo coletivas, e 0 gosto pelo desporto foi sempre medrando. Na escola, a disciplina de
Educacdo Fisica (EF) foi sempre a que teve destaque nas minhas preferéncias. Por essa mesma
razdo, vim para Coimbra aos 16 anos, para que pudesse tirar o Curso Tecnoldgico de Desporto
na EBSQF, uma vez que sempre ambicionei prosseguir estudos na area e em particular na
FCDEF-UC. Depois de muitas dificuldades e passados varios anos, consegui entrar na
Licenciatura em Ciéncias do Desporto e, posteriormente, ingressei no 2° ciclo de estudos que

sempre quis.

No ano transato, dediquei-me e empenhei-me, como em tudo aquilo a que me proponho,
para ter a melhor média e conseguir realizar o EP na escola onde estudei e ter a oportunidade
de trabalhar lado a lado com os que um dia foram meus professores, naquela instituicdo de

ensino.
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Capitulo Il — Contextualizacédo da Pratica Desenvolvida

1. Expectativas Iniciais

As expectativas iniciais traduzem-se num combinado de sentimentos e emogdes que
incidem na reflexdo aprofundada de situagdes que se aproximam, como foi o caso do EP. As
expectativas eram muito altas para este ano, visto que ambicionava fazer um bom percurso e
ndo tinha medo do trabalho, que ja sabia que teria, mas receava pelas dificuldades que pudessem
surgir e as quais me fossem dificeis ou mesmo impossiveis de ladear. Além disso, tinha uma
grande questdo que precisava de ver respondida: “Lutei tanto para conseguir chegar até aqui,

sera que tenho vocagdo para o ensino?”.

Senti-me nervosa e ansiosa em muitos momentos, pois, afinal de contas, estava prestes
a realizar o sonho de uma vida e tinha de fazer jus a todo o esfor¢o e tempo que tinha dedicado

a este projeto.

A maior preocupacdo, antecedente a atividade pedagdgica, estava precisamente
relacionada com a turma (comportamento) e com 0 meu a vontade para estar perante um grupo
de alunos do ensino secundario. Até bem antes de iniciar o EP, eu tinha preferéncia por uma
turma no 3° ciclo, por ter a opinido de que a relacdo seria mais fécil de estabelecer neste ciclo
de estudos, face as idades em causa.

Outra grande preocupacdo prendia-se com a avaliacdo, pois, nunca tinha feito uma
observacdo com caracter avaliativo e sabia, de antemao, que sentiria muitas dificuldades quer
na observag&o, quer no registo, pela falta de experiéncia. Na minha opiniéo, seria uma mais-
valia vivenciarmos estas tarefas e de forma frequente antes do EP, pois, apesar de ter
conhecimento teorico, sobre aquilo que teria de fazer com a analise dos dados e a prépria
construcao dos instrumentos de avaliacdo, a dificuldade centra-se na preparacéo dessa mesma
observacao, sobretudo, no momento da observacao e registo pela sua complexidade e atencao

exigida, ainda mais, numa fase inicial em que n&o se conhece os alunos.
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Para colmatar estas insegurancas, pude contar com o Professor Cooperante (PC) em
todo o processo, principalmente, nestas primeiras questdes que me eram desconhecidas e que

mais preocupacao me traziam.

Por outro lado, antes de iniciar o EP, sentia-me confiante em questdes como a
organizacédo, qualidade do trabalho e respetiva elaboragdo de documentos, gestdo da aula e
sobretudo quanto a atitude ético profissional a ter. A responsabilidade, empenho e dinamismo
sdo essenciais para uma aplicacdo eficiente do processo ensino-aprendizagem e permitem a

evolugdo docente.
2. Caracterizacdo do Contexto

2.1 A Escola

Tendo como ponto de referéncia o Projeto Educativo da Escola, a sua principal missao
é “Prestar a comunidade um servigo educativo de qualidade contribuindo para a formacéo de

cidad&os.” (Projeto Educativo da Escola Basica e Secundaria com Conservatorio Quinta das

Flores, p.18).

A escola pretende continuar, segundo a visdo apresentada no Projeto Educativo, “a
constituir-se como uma referéncia a nivel local e nacional pelo sucesso académico e
profissional dos seus alunos, pela qualidade do seu ambiente interno e relacdes externas e pelo
elevado grau de satisfacdo de toda a comunidade educativa”. (p.19), investindo na sua
especificidade como escola de artes, valorizando a formagdo humanista, cientifica e artistica

numa perspetiva de educacéo global.

A EBSQF localiza-se na cidade de Coimbra, na freguesia de Sto. Anténio dos Olivais.
Conta com 35 anos de funcionamento e inicialmente foi, devido a sua localizacdo, considerada
uma escola de periferia. Situa-se hoje, no entanto, numa das zonas citadinas de maior

desenvolvimento e crescimento demografico, sendo servida por uma boa rede de acessos.

A partir de 2010/2011, o campus educativo passou a integrar a Escola Artistica do
Conservatorio de Mdasica de Coimbra, o que possibilitou 0 aumento da oferta educativa de

ensino artistico, constituindo, em si mesmo, uma marca diferenciadora. A escola dispde, neste
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momento, de novas e modernas instalacdes e de equipamentos adequados. As salas de aula dos
quatro blocos, A, B, C e D, estdo todas equipadas com computador e projetor ou quadro
interativo. Para além disso conta, com um grande leque de salas especificas (de aulas, de alunos,
de professores, de diretores de turma, de departamentos, para receber encarregados de
educacdo, ente muitas outras) e de laboratérios, dois auditérios, uma biblioteca escolar, bar,
cantina, reprografia e papelaria. No que diz respeito a EF, a escola possui um pavilhdo, um
campo coberto e uma sala de ginastica, dois campos descobertos e uma pista de atletismo.

Possui ainda um vasto leque de materiais para a lecionacgéo das aulas da disciplina.

Neste ano letivo 2019/2020, estiveram matriculados 1188 alunos (ver Tabela 1),
divididos por 51 turmas. A EBSQF conta com 11 funcionérios administrativos, 22 operacionais,
1 psicéloga e 135 professores, divididos por grupos disciplinares, dos quais 13 professores de
EF e 5 estagiarios, que sdo parte integrante do Departamento de Expressfes. Estes dados
numeéricos estao atualizados e foram solicitados na Direcdo e na Secretaria da propria escola.

Tabela 1 — Relacdo de alunos por ciclos de estudos

Ciclo de Estudos N° de Alunos

2° ciclo (5° e 6° anos) 69+79=148
3°ciclo (7°, 8° e 9° anos) 104+101+97=302
Secundario (10°, 11° e 12° anos) 187+196+178=561
Profissionais (10°, 11° e 12° anos) 59+65+53=177
Total 1188

2.2. Grupo Disciplinar

O Grupo Disciplinar de EF era constituido por 13 professores, dos quais 3 eram do sexo
feminino e 10 do sexo masculino, incluindo o PC, e 5 professores estagiarios da FCDEF-UC,
dos quais 4 do sexo feminino e 1 do sexo masculino, contabilizando, assim, um total de 18

professores de EF.

O ambiente que se fez sentir no seio do Grupo Disciplinar foi de companheirismo,
partilha e recetividade. Fomos muito bem acolhidos por todos, recebendo-nos diariamente com

boa disposicao, respeito e educacgéo e deixando-nos a vontade para colocar questdes ou solicitar
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ajuda em qualquer situacao/tarefa. Foi interessante voltar a esta comunidade educativa e ser
colega de quem, um dia foi nosso professor.

2.3 Nucleo de Estagio (NE)

As constantes partilhas e trocas de informacdo, as préprias reflexdes das aulas,
juntamente com o(s) orientador(es), ou apenas entre colegas de estagio, possibilitaram a criacao
de um ambiente propicio a aprendizagem, evolugdo e superacao de dificuldades. Contudo, tal
como era de prever no inicio do EP, o companheirismo de varios elementos (ou falta dele)
deixou a desejar. Infelizmente, nem todos sabemos trabalhar em grupo e trabalhar para um bem
comum, contribuindo ativamente para 0 sucesso conjunto e em algumas situacbes, sem

prejudicar o sucesso individual, ou ajudar quem precisa e ja muito nos ajudou.

2.4 Os Orientadores

O PC foi uma ajuda fundamental neste ano de EP. A sua boa disposi¢édo e o0 seu vasto
conhecimento na area da docéncia fizeram com que evoluissemos diariamente, ajudando-nos a
colmatar as dificuldades sentidas, através de sugestdes e estratégias. No final de cada aula, era
feita a reflexdo dessa mesma aula e, na reunido semanal do NE, que decorria todas as quartas-
feiras, era feito um balanco da UD até ao momento e de outros assuntos relacionados com o
EP.

A Professora Orientadora da Faculdade, apesar da distancia fisica, sempre se mostrou
preocupada e disponivel para esclarecer qualquer duvida que surgisse, ajudando e
acompanhando nas vérias tarefas, orientando o Projeto de Investigacdo Acdo e do Tema

Problema, bem como o Relatdrio de Estagio e auxiliando na lecionacdo da UD de Danca.

2.5 A Turma

A turma inicialmente era constituida por 28 alunos (9 rapazes e 19 raparigas), com
idades compreendidas entre os 15 e 0s 18 anos, tendo um valor médio etario de 15,96 anos, e
com diferentes nacionalidades: portuguesa (25), brasileira (1), venezuelana (1) e luso-
colombiana (1). No final de janeiro, uma das alunas cancelou a matricula, ficando a turma

reduzida a 27 alunos.
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Esta turma, de forma geral, era pontual e assidua, empenhada, interessada e
trabalhadora, no entanto com grande tendéncia para conversas paralelas e com grande facilidade
de distracdo. Foi caracterizada em Conselho de Turma (CT) como pouco ou nada acolhedora e

com alguns casos problematicos, tanto a nivel de comportamento, como a nivel pessoal.

A nivel académico, foi ainda referida em CT, como sendo uma turma bastante
heterogénea com alunos com muito bons resultados e outros com resultados bastante inferiores,

nas varias disciplinas, incluindo EF.

Na primeira aula de EF, a 16 de setembro de 2019, os alunos da turma responderam a
um questionario de caracterizacdo pessoal, académico e desportivo, elaborado pelo NE (ver
anexo 1). A aplicacdo deste questionario visava recolher informac@es relevantes quer para o
planeamento de ensino, quer para conhecer a turma, tais como nomes e idades, rotinas diarias,

experiéncias desportivas, problemas de salde, etc.

Neste questionario, 21 alunos afirmaram gostar da disciplina, 3 indicaram ndo gostar da
disciplina e 4 indicaram gostar apenas de algumas modalidades especificas. Quando
guestionados sobre o que mais apreciavam na disciplina, as respostas tinham em conta o facto
de ser uma disciplina diferente por ser fora da sala de aula convencional, 0s momentos de jogo,
a competitividade entre os colegas, a diversdo e a possibilidade de terem acesso a varias
modalidades desportivas ao longo do ano. Além disso, 12 alunos indicaram a disciplina de EF

como (ou uma das) preferida(s) e 2 alunos indicaram ser a disciplina que menos gostavam.

Quando questionados sobre a motivacdo (muita, alguma, pouca ou nenhuma) para as
aulas de EF, 18 alunos indicaram “muita”, 6 alunos indicaram ‘““alguma”, 3 indicaram “pouca”

e 1 aluno respondeu “nenhuma”.

Dos 28 alunos, apenas 1, o que indicou ndo ter nenhuma motivacao para as aulas de EF,
ndo praticava e nunca tinha praticado desporto. Todos os outros praticavam ou ja tinham

praticado pelo menos uma modalidade, no Desporto Escolar e/ou fora do contexto escolar.
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Capitulo 11l — Analise Reflexiva sobre a Pratica Pedagogica

Area 1 — Atividades de Ensino-Aprendizagem

1. Planeamento

Segundo Bento (2003), uma melhor qualidade de ensino é também aquela que pressupde
um maior nivel de planeamento, sendo que esta transmite a decisdo pré-determinada pelo
professor no que diz respeito aos efeitos a alcancar no ensino e por que razéo sao despendidos
tempo e energias. O planeamento incide em trés momentos: a longo, a médio e a curto prazo,
que correspondem ao Plano Anual, as Unidades Didaticas (UD) e aos Planos de Aula,
respetivamente. Este é um método de organizacdo que qualquer professor deve seguir, fazendo
uma ligacdo clara entre esses trés momentos, definindo objetivos para o desenvolvimento dos

alunos.
1.1. Plano Anual

Foi com base no que foi descrito anteriormente que inicidmos o planeamento, definindo
em NE, juntamente com o PC, quais as matérias que iriamos abordar ao longo do ano letivo,
para a partir dai e, com base na rotacdo de espacos, definida pelo Coordenador do Grupo
Disciplinar, elaborar o Plano Anual para a nossa turma. As matérias selecionadas foram o
Andebol, a Ginastica e o Atletismo para o 1° Periodo, o Badminton e o Futsal para o 2° Periodo
e retomariamos ao Andebol no 3° Periodo, juntamente com a Danga. No entanto, devido a

pandemia e com o ensino a distancia, optdmos por abordar apenas a Danca.

Importa referir que o Plano Anual foi elaborado com base nos programas nacionais de
EF (PNEF (Educacdo, M., 2001) e Aprendizagens Essenciais para 11° ano (Educacdo, M,
2018), sendo este um instrumento indispensavel no decorrer do ano letivo, o qual apresentava
indicadores exatos e flexiveis que serviram de linhas orientadoras para todo o processo ensino-
aprendizagem nas diferentes UD. A sua producdo mostrou-se dificil, uma vez que nédo houve

orientagdes para a sua realizacdo, assim, a sua elaboracéo foi feita com base em pesquisa.

O PC apenas nos mostrou como focar o essencial, para que a planificacdo (ver anexo

I11) fosse um documento simples, objetivo e a0 mesmo tempo rigoroso. Uma copia deste
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documento foi colocada no dossié da turma para que qualquer Encarregado de Educacéo o
pudesse consultar e ter uma visdo global das atividades propostas para o seu educando na

disciplina de EF, no corrente ano letivo.

O contetdo e a estruturacdo das UD séo determinados pelos objetivos, indicagdes de
matérias e linhas metodoldgicas dos programas e do Plano Anual, procurando garantir a
sequéncia l6gica e metodoldgica da matéria e organizar as atividades do professor e dos alunos,
regulando e orientando a acdo pedagogica ao conferir as diferentes aulas um contributo claro
para o desenvolvimento dos alunos (Bento, 1998). Portanto, neste documento, Plano Anual,
foram apresentadas as matérias, de forma minuciosa, que iam ser lecionadas ao longo do ano
letivo e 0 nimero de aulas e blocos correspondente a cada Unidade Didatica, podendo este
sofrer alteracbes a qualquer momento, por diversas razdes, como aconteceu na UD de
Atletismo, em que ndo foi possivel introduzir as barreiras devido a falta de espaco, uma vez que
a pista de atletismo (espaco 3) ficou inumeras vezes inutilizavel, atendendo as condigdes

meteoroldgicas.

1.2. Unidades Didaticas

Apos a elaboracdo do Plano Anual, seria possivel avancar com a elaboracdo da UD de
Andebol, que foi a primeira matéria a ser lecionada. As UD foram sendo elaboradas para cada
matéria consoante a sua sequéncia e tentando estar sempre um passo a frente, preparando a
seguinte, antes de terminar a que estava a ser lecionada. No entanto, e mais uma vez, no
Atletismo foi impossivel fazé-lo, uma vez que estive com uma tendinite na m&o dominante,
ficando apenas apta a utilizar a outra mao para a escrita manual/digital, o que atrasou e

dificultou grande parte do meu trabalho no estagio, incluindo a UD de Atletismo.

Segundo Bento (1987), as UD sé&o partes essenciais do programa de uma disciplina.
Estas sdo unidades fundamentais e integrais do processo pedagOgico e apresentam aos
professores e alunos etapas claras e bem distintas de ensino e aprendizagem”. Deste modo,
pretende-se que cada unidade seja o guia que contém os indicadores para orientar a pratica
pedagdgica. E, porque a construgdo de um projeto é sempre uma declaracédo de intencbes que
visa integrar-se numa pratica, importa salientar que, olhando para as informacdes recolhidas na

Avaliacdo Formativa Inicial (AFI), podera haver reajustes, de acordo com a constatagdo da
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existéncia de dificuldades dos alunos. Tal ndo veio a verificar-se nas primeiras trés matérias

abordadas.

No que diz respeito as matérias do 2° periodo (Badminton e Futsal), ndo houve
necessidade de fazer muitas alteracfes no planeamento feito inicialmente, uma vez que os dados
recolhidos na AFI foram, de forma geral, positivos no que diz respeito a qualidade técnica e

tatica dos alunos.

Quanto ao 3° periodo, mais especificamente a matéria de danga, acabamos por introduzir
mais contetdos do que estavam inicialmente previstos, pois, o tempo profetizado para esta UD

sofreu alteracdes devido ao ensino a distancia.

As UD foram elaboradas segundo o Modelo de Estrutura de Conhecimentos (MEC),
desenvolvido por Vickers (1990), que englobava varios médulos, entre os quais a Extensdo e
Sequéncia de Conteudos (ver anexo 1V). Este documento dividia-se em trés grandes fases:
andlise, decisdo e aplicacdo e continha toda a informacdo necessaria para potencializar o
processo ensino-aprendizagem da UD retratada.

Cada UD continha uma abordagem a sua historia, bem como a sua caracterizacao e
regras, e incluia os contetdos técnico-taticos (modalidades coletivas), sendo que estes aspetos
nos serviram de base de sustentacdo, enquanto professores. Também com base nas UD, foram
posteriormente elaboradas as Sebentas para fornecer aos alunos, de forma a facilitar o estudo

para 0s testes escritos de cada matéria.

Os recursos materiais, espaciais, humanos e temporais também sdo componentes
integrantes das UD. Estes sdo especificos para cada matéria abordada, o que se tornou
importante para o restante planeamento da UD e consequentemente da extensao e sequéncia de
conteudos. As UD foram feitas por bloco, ou seja, em cada espaco era dada uma modalidade e

em momento algum foram feitas multimatérias.

No que diz respeito aos estilos de ensino, aqueles que séo privilegiados na EF séo os
reprodutivos, nomeadamente o ensino por comando, por tarefas, 0 ensino reciproco e o ensino

inclusivo. Nas primeiras aulas de cada UD, sobretudo na primeira — andebol, foi utilizado
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maioritariamente o ensino por comando para dar menor liberdade aos alunos e para que

houvesse um maior controlo da nossa parte.

Os diferentes estilos de ensino foram sendo aplicados de acordo com a matéria abordada,
mas também ao longo do ano letivo, isto é, a medida que fomos conhecendo a turma, também
fomos experimentando e percebendo quais os estilos de ensino que resultavam melhor e em

cada aula havia diferentes estilos de ensino a serem utilizados e ndo apenas um.

Nas primeiras matérias abordadas foram utilizados essencialmente o estilo de ensino por
comando e por tarefa e, quando os alunos iniciaram a prética por grupos de trabalho (ginastica),
introduzimos o estilo de ensino por descoberta guiada e ensino reciproco. Estes Gltimos
resultaram muito bem e foram sendo utilizados nas matérias seguintes, sempre que se

justificava.

Quando os alunos trabalhavam em pequenos grupos, verificava-se uma melhoria
significativa no empenho e nos resultados alcancados. Também ao terem uma
responsabilidade/tarefa atribuida de ajudar/contribuir para o resultado do colega e/ou grupo

verificava-se uma maior atencao e qualidade nas suas acoes.

1.3 Plano de Aula

Por altimo, mas ndo menos importante, segue-se a elaboracao dos planos de aula, que
consiste na estruturacdo do pensamento e da acdo do professor e € a partir dai que sucedem os
resultados de aprendizagem dos alunos (Bento, 1987).

Segundo Quina (2009), existem diversos modelos de estruturacdo de uma aula de EF.
No entanto, faz-se referéncia ao mais comum: o modelo tripartido. No transato ano, ou seja, no
primeiro ano de Mestrado, foi-nos fornecido um modelo de plano de aula, também ele
tripartido, e foi esse modelo que utilizamos no estagio (ver anexo V). Este modelo esta, tal
como o nome indica, dividido em trés partes: a parte inicial, a parte fundamental e a parte final
da aula. A parte inicial da aula visa a preparacdo dos alunos para a pratica desportiva,
proporcionando um clima propicio ao processo ensino-aprendizagem; sdao dados a conhecer aos
alunos os objetivos da aula (fazendo a interligagdo com os conteidos abordados anteriormente)

e a mobilizacdo sistémica e de estruturas (aquecimento geral ou especifico). A parte
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fundamental &, tal como o nome indica, a parte mais importante da aula, onde os alunos
adquirem os conhecimentos que lhes séo transmitidos, onde se introduzem novas componentes,
onde se exercitam e consolidam matérias ja abordadas e onde se trabalham as principais
habilidades. A parte final é destinada ao retorno a calma, a revisdo dos contetdos abordados,

ao balanco da qualidade do empenho da turma e & motivacéo para a aula seguinte.

Em cada plano de aula, foi feita a ponte da aula passada para a presente, tendo em conta
a extensao e sequéncia de conteudos realizada na UD. Contudo, sempre que necessario, eram
feitos ajustes, consoante as necessidades e aprendizagens dos alunos. Para além da escolha dos
exercicios, tivemos sempre em atencdo o espa¢o de aula, bem como o material disponivel,
idealizando um plano B (em algumas situacdes) para nos adaptarmos a situacdes adversas,
nomeadamente devido a condigdes meteoroldgicas em que poderiamos ter de dividir o espaco
de aula com outro professor. Esta situagdo aconteceu inimeras vezes, durante o ano letivo e

sobretudo na UD de Atletismo.

Nos planos de aula eram indicados quais 0s objetivos da aula, bem como o material
necessario e, para além dos exercicios propostos e a sua descri¢do, as componentes criticas, 0s
objetivos especificos de cada exercicio e os estilos de ensino, também o tempo parcial de cada
tarefa era contabilizado para uma melhor gestdo do tempo de aula. Finalizado o plano de aula,
era feita a fundamentacdo das op¢bes tomadas, onde elucidava a escolha de cada um dos
exercicios e ainda a gestdo e organizacao da aula. Isto permitia que, na impossibilidade de
sermos nos a dar a aula, por qualquer imprevisto, outro professor o pudesse fazer de acordo

com o que estava planeado.

Numa fase inicial, o planeamento de cada aula era demorado, devido a falta de
experiéncia na lecionagdo, mas também de desejo de perfecionismo na elaboragéo de cada plano
de aula. Contudo ao longo do tempo foi havendo melhoria neste aspeto. Procurdmos planear as
aulas de forma a que os alunos tivessem um ambiente de aprendizagem, mas também de
incentivo a cooperacdo, interajuda, competicao, procurando implementar momentos ludicos na
parte inicial da aula com exercicios de aquecimento especificos da(s) modalidade(s), para
motivar os alunos para a aula. O mais complicado, por vezes, era a selecdo desses mesmos

exercicios de aquecimento.
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O facto de o planeamento ser demorado e cuidado levou a que os planos de aula e
respetivos exercicios tivessem sido adequados ao nivel dos alunos e raramente foram
necessarios ajustes. No entanto, quando era indispensavel, as necessarias decisdes de
ajustamento eram tomadas. Quando nédo havia certeza quanto ao espaco disponivel, fosse pela
sua ocupacdo por parte de outros professores ou por questdes meteoroldgicas, foi sempre
elaborado atempadamente, um plano B, e as vezes C, para rapidamente pér em prética, se

necessario.

Alarcdo e Tavares (2003) referem que 0 objetivo do processo ensino-aprendizagem
passa pelo desenvolvimento da capacidade em solucionar problemas e tomar decisdes que
permitam uma adaptacdo. Como o planeamento era feito minuciosamente para que nada
falhasse, por vezes, quando surgia alguma questdo que necessitava de uma maior decisdo de
ajustamento, foram sentidas dificuldades, precisamente por ndo deixar desenvolver essa
capacidade no momento e sim antever cuidadosamente todos os cenarios. Pode ler-se numa das
reflexdes de aula “Fago sempre um bom planeamento das minhas aulas, inclusive tenho um
plano B e sou muito organizada e, quando por alguma razdo tenho de alterar algo, por vezes
bloqueio, porque preciso de perceber onde errei ou como vou fazer e, com o0s alunos a falarem
para mim, é-me dificil. Devo manter a calma e corrigir rapidamente o erro e tentar ser mais

flexivel no plano de aula (decisdes de ajustamento).”.

Nas matérias abordadas, aquela em que foram sentidas mais dificuldades a nivel do
planeamento foi, sem duvida, na Ginastica, em que nas primeiras aulas era s6 solo e havia
alguma dificuldade em manter toda a turma em atividade. Esta problematica foi colmatada apds
a sugestdo do PC em colocar toda a turma em estacGes, embora todos a trabalharem o mesmo,
ao seu ritmo: numa parte da aula faziam solo e na outra acrobética. Esta estratégia possibilitou
ter o controlo de quem néo fazia o que era pedido na matéria de ginastica de solo. J& na ginastica
acrobatica, distribuidos em grupos de quatro (quadras), como precisavam uns dos outros, ou
faziam todos ou ndo fazia ninguém. Foi uma boa solucdo, j& que acabou por prevenir
comportamentos fora da tarefa ou de desvio, impedindo que houvesse deslocacGes sem

autorizacao para outras estacGes que nao a sua.
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2. Realizacéo

O planeamento é sempre feito com a intencdo de o aplicar, ndo fosse ele a construcao
de um projeto, que se traduz numa declaracéo de intengdes que visa integrar-se numa pratica.
Essa intengdo é aplicada na fase de realizagdo, ou seja, na lecionagdo. As aulas sdo o palco de
todas as acOes, pois € aqui que o professor pde em pratica ndo sé o que planeou e onde identifica
as dificuldades dos alunos que leva ao ajustamento do seu planeamento, mas também onde

transmite os conhecimentos aos alunos, 0s motiva, interage com eles, etc.

Este momento de interacdo professor-aluno serve ndo so6 de aprendizagem para o aluno,
mas também para o professor, pois é onde este ganha experiéncia, relativamente a sua
intervencdo pedagogica, mas também porque € desta que retira dados para a reflexdo que faz
do seu trabalho.

2.1 Intervencéo pedagogica

Neste ponto, serdo apresentadas as reflexdes relativas as Dimensfes da Intervencédo
Pedagogica: Instrucdo, Gestdo, Clima e Disciplina. Estas dimensfes sdo um agrupamento
didatico das Técnicas de Intervencdo Pedagogica, que Siedentop (1983) destaca como
condicOes indispensaveis para 0 sucesso do processo de ensino e aprendizagem.

2.1.1 — Instrucao

Esta dimensdo consiste em todos os comportamentos e técnicas de intervencdo
pedagogica que fazem parte do repertorio do professor para fornecer informacao substantiva e
divide-se em varias componentes: a prelecdo, a demonstracdo, o questionamento e o feedback

(FB). Este é o primeiro dominio que o professor deve ter em conta.

Ao longo do ano, e a medida que fomos melhorando o a-vontade, procurdmos testar

diferentes estratégias e posturas relativas a instrugéo.

2.1.1.1 Prelecao

Desde inicio, tentdmos ndo macar os alunos com informacdo. Assim, quer a prelecéo

inicial, quer a instrucdo das vérias tarefas foram sucintas, focadas e significativas para ndo se
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dispensar demasiado tempo em explicagdes na aula, ndo deixando, por isso, de fazer o reforgo
da informacéo.

2.1.1.2. Questionamento

O uso do questionamento foi durante todo o ano letivo uma prética recorrente, nas varias
UD. Este serviu para envolver os alunos ativamente na aula, bem como para desenvolverem
capacidade de reflexdo e, para nds, professores, verificarmos a assimilacdo dos contetdos e/ou
tarefa(s). As perguntas permitem percecionar ou enriquecer as tarefas e dar aos alunos a
possibilidade de explorarem diversas soluces, mais do que reproduzir uma habilidade
demonstrada pelo professor. Com os alunos mais velhos, as questfes podem integrar-se as
estratégias de ensino com o intuito de unir as resolucdes de problemas as condigcdes de

aprendizagem (Siedentop, 2008).

2.1.1.3. Feedback

No que diz respeito ao FB, tentdmos diversificar quanto ao objetivo (prescritivo,
descritivo, avaliativo e interrogativo) e a forma (auditivo, visual, quinestésico e misto) para
acompanhar a pratica subsequente, conseguindo dar FB em 3 momentos (antes, durante e
depois), fechando assim o ciclo. No inicio do EP, era dificil fechar o ciclo, mas com o passar
do tempo, fomos melhorando neste aspeto, bem como de forma geral em todas as categorias do
FB. Quanto a sua direcéo foi sobretudo individual e & turma, embora tenha emitido varios FBs
em pequenos grupos, utilizando na afetividade tanto FB positivo como negativo.

A maior dificuldade sentida era, numa fase inicial, emitir FB nos momentos de

avaliacdes. Esta dificuldade seré apresentada mais a frente, nas questdes dilematicas.

Demonstracéo

Relativamente a demonstracgéo, o professor de EF deve selecionar um aluno com melhor
desempenho motor, para que a demonstracdo seja 0 mais eficaz possivel e que seja 0 mais
préximo do que é pretendido ou ser o proprio a fazer a desmonstracdo. Em ambas as situacdes,
a demonstracdo deve ser visualizada do mesmo angulo, por parte de todos os alunos, para uma
melhor compreensdo do movimento executado. Em grande parte dos momentos, optamos por

escolher um aluno/grupo de alunos para executar o gesto técnico, enquanto eram transmitidos
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aspetos pertinentes a ter em conta para a sua boa execucdo. No entanto, também houve
momentos em que fomos ndés proprios a demonstrar um determinado exercicio e/ou gesto

técnico.

Estratégias utilizadas: A demonstracdo foi utilizada, sempre que necessaria, como

estratégia na explicacdo de cada exercicio, pois, assim, estava a ser facultada aos alunos uma
imagem da execucdo ideal, onde eram focadas ndo s6 as componentes criticas essenciais, como
também os principais erros a evitar. Foi recorrente a utilizacdo de alunos como agentes de

ensino, alunos experientes (ou com aptidao) para a matéria lecionada.

2.1.2 Gestao

Esta dimensdo reflete um comportamento do professor que produz elevados indices de
envolvimentos dos alunos nas tarefas propostas, um numero reduzido de comportamentos

inapropriados e o uso eficaz do tempo de aula.

Segundo Mesquita (1997), o professor quando planifica as suas aulas ndo pode destinar
o0 tempo de que dispGe somente para a pratica dos exercicios, uma vez que é necessario instruir,

organizar, mudar de exercicios, etc.

Antes de cada aula, preparavamos atempadamente o material necessario e este era
montado no espaco da aula, de forma a proporcionar maior tempo efetivo de pratica aos alunos.
Quando todos chegassem a aula, ja poderiamos dar inicio a prelecdo inicial, evitando perdas
desnecessarias de tempo.

Estratégias utilizadas: Deixar os alunos brincarem antes da aula, de forma a incentiva-

los a chegarem cedo ao espacgo da aula, ou seja, se 0s alunos estivessem no espago da aula
equipados antes da aula comecar, podiam utilizar os materiais de forma livre, mas responsavel,

e sempre supervisionados pelos professores da disciplina.

Quando era pretendido que a turma ouvisse uma nova instrucao, era utilizado o apito e
todos colocavam a bola na mao e vinham rapidamente colocar-se em meia lua a ouvir as

indicacdes.
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Os alunos ajudavam a recolher o material entre os exercicios, sobretudo ap6s o circuito
de treino funcional (CTF), fruto do estudo do Tema-Problema, que apresentaremos no Capitulo
V.

2.1.3 Clima

No que diz respeito a esta dimensdo, tentamos desde a primeira aula (apresentacéo) ser
consistentes, exigentes e crediveis, o que por vezes ndo foi facil, uma vez que os alunos sabem
que somos professores estagiarios e que existe uma proximidade de idades e, por isso, ndo

facilitam, muito pelo contrario.

Estratégias utilizadas: promover comportamentos responsaveis como por exemplo em

cada aula, um aluno ser selecionado para sugerir os alongamentos, assim como em todas as

aulas 2 ou 3 alunos ficarem responsaveis por arrumar o material, com supervisao.

2.1.4 Disciplina

Esta dimensdo esta intimamente ligada a dimensdo anterior (Clima), sendo fortemente

afetada pela Gestdo e qualidade da Instrucdo.

Sendo uma turma numerosa e energética, a nossa principal preocupacdo foi
certificarmo-nos de que ndo existiriam comportamentos inapropriados, sendo este um dos

desafios para qualquer professor estagiario, sem experiéncia em lecionacao.

Numa fase inicial, a repreensdo e a chamada constante de atencdo foram a estratégia
utilizada. Contudo, foi necessario tomar atitudes mais “drasticas”, de forma a que os alunos ndo

tivessem esses comportamentos.

Estratégias utilizadas: Quando os alunos chutavam a bola, por exemplo, faziam 10
flexdes.

2.2  Coadjuvacéo

Esta era uma das tarefas obrigatdrias dos professores estagiarios a realizar durante o ano
letivo e consistia num trabalho de coadjuvagdo a um professor de EF de uma turma de um ciclo
diferente daquele em que se inseria a nossa turma de estdgio. Esta intervencdo tinha a

obrigatoriedade minima de 4 aulas, nas quais foi proposta uma intervencdo pedagdgica de
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tempo e complexidade crescentes, isto é na 12 aula — observacao de aula completa; na 22 aula —
intervencdo de curta duragdo, que deveria consistir na apresentacdo da tarefa e seu
acompanhamento; nas 32 e 42 aulas — poderiam ser ambas da nossa exclusiva responsabilidade

Ou apenas a 42,

Em nucleo, decidimos dar inicio a esta coadjuvacao no comeco de uma UD, perfazendo
um més completo. Assim, teriamos uma experiéncia mais enriquecedora, ou seja, teriamos

ganhos mais evidentes com esta pratica pedagogica.

Coincidentemente, acabou por ser do inicio da UD de futsal até ao término da mesma,

uma vez que, devido a COVID-19, as aulas terminaram 2 semanas mais cedo.

Durante esta intervengdo procuramos, tal como na turma de estagio, adequar a instrucéo
as idades dos alunos. Sendo uma turma do 9° ano, portanto, com uma média de idades de 14
anos, a instrucdo foi o mais breve e concisa possivel por forma a iniciar rapidamente os

exercicios.

Além dessa tarefa, no inicio do ano letivo, o PC propds que, independentemente de
quem ficasse com a turma com alunos com necessidades educativas especiais, 0s restantes

estagiarios iriam ajudar na lecionacdo das aulas, coadjuvando o professor estagiario.

Esta intervencdo ndo era uma obrigatoriedade da unidade curricular de EP, mas sim uma
tarefa acordada dentro do NE, pois foi uma proposta do PC. Assim teriamos uma experiéncia
mais enriquecedora e ajudariamos o colega que ficasse encarregue de dar as aulas de EF a esta

turma.

Esta pratica pedagdgica foi iniciada junto desta turma no come¢o do ano letivo e

decorria duas vezes por semana de 4 em 4 semanas.

Para além da coadjuvacédo a turma do 3° ciclo e & turma dos alunos com necessidades
educativas especiais, houve a possibilidade de lecionar uma aula ao 2° ciclo (5° ano). Em
conversa, um dos Professores referiu que iria faltar e perguntou se alguém estaria interessado
em dar uma aula de 45 minutos a sua Direcdo de Turma. Vendo esta oportunidade como uma
mais-valia, prontamente tomamos a iniciativa de aceitar, informando e questionando

posteriormente o PC, se daria a sua autorizacgao para o fazer e assim se sucedeu.
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Para além da experiéncia enriquecedora, nesse dia lecionamos trés aulas: a da turma de
estagio, a de coadjuvacdo ao 3° ciclo (a professora ndo pbde estar presente) e esta ao 2° ciclo,

experienciando, assim, um dia de um professor de EF com “horario preenchido”.
3. Avaliacao

Segundo Bento (1998), sem um trabalho de reflex&o suficientemente aprofundado néo
é possivel a avaliagdo dos alunos e da atividade pedagodgica do professor, assim como, sem
controlo permanente da qualidade do ensino, nenhum professor consegue garantir a eficacia e

a melhoria da sua préatica pessoal.

A avaliacdo da disciplina de EF é dividida em trés parametros: aprender a estar (dominio
socio-afetivo), aprender a fazer (dominio psicomotor) e aprender a conhecer (dominio
cognitivo). Os critérios e respetivas ponderagdes que serdo apresentados de seguida sdo
referentes ao nivel secundario e foram elaborados pelo grupo disciplinar e aprovados pelo
conselho pedag6gico da escola onde foi realizado o EP.

O dominio socio-afetivo tinha uma ponderacdo de 20% da nota final, que abrangia a
assiduidade; pontualidade; disciplina/comportamento; empenho; cooperacao; colaboragédo e
interajuda. O dominio cognitivo tinha uma ponderacdo de 10%, referente a aquisicdo de
conhecimentos sobre as diferentes atividades fisicas e fendmenos desportivos, em particular,
na aplicacdo do regulamento especifico das modalidades; conhecer e interpretar os principios
fundamentais do treino das capacidades motoras; relacionar aptidao fisica (ApF) e salde e
identificar os fatores associados a um estilo de vida saudavel; compreender a relacéo entre a
intensidade e a duracdo do esfor¢o, no desenvolvimento ou manutencdo das capacidades
motoras fundamentais na promoc¢do da salde; demonstrar capacidade de sintese; demonstrar
capacidade de auto e heteroavaliacdo; saber exprimir-se corretamente em lingua portuguesa.
Por fim, o dominio psicomotor tinha uma ponderacao de 70% em que 10% correspondia a ApF
dos alunos, avaliada através da bateria de testes FITescola no final de cada periodo letivo (1°,
2° e 39). Os restantes 60% correspondentes ao dominio psicomotor incluiam o adquirir e
desenvolver habilidades motoras; aplicar os conhecimentos adquiridos; identificar as situagoes
propostas; demonstrar organizagao e métodos de trabalho; desenvolver a comunicagcdo motora

e agir de acordo com o espirito critico — “tomadas de decisdo”.
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A avaliagdo do dominio socio-afetivo era feita no final de cada aula, numa grelha
elaborada para o efeito. No entanto, no inicio do estagio até conhecer os alunos, o registo da

assiduidade e da pontualidade era feito no inicio das aulas.

No que diz respeito a avaliacdo do dominio cognitivo, no final de cada UD, aplicAmos
um teste de avaliacdo para aferir os conhecimentos dos alunos. As questfes que constavam nos
testes consistiam na matéria lecionada nas aulas ou contida na sebenta, elaborada para o efeito
e enviada para o email da turma, e eram referentes a historia e caracterizacdo da modalidade,
regras (quando aplicaveis), componentes criticas dos gestos, etc. Para além disso, era
frequentemente utilizado o questionamento durante as aulas, ndo sO para aferir o0s

conhecimentos, mas também a assimilacéo das tarefas propostas.

A avaliacdo do dominio psicomotor esta dividida em trés grandes fases: a avaliacdo

formativa inicial, a avaliagdo formativa e a avaliagdo sumativa.

3.1 Avaliacéo Formativa Inicial

Como em todas as disciplinas escolares, o objetivo primordial da avaliacdo em EF é a
melhoria do ensino. Segundo Sobral e Barreiros (1980), este objetivo antecede e excede a

intencdo administrativa que se traduz na atribuigdo de uma nota ou classificagdo escolar.

Para cumprir com a finalidade pedagdgica da avaliacdo, os professores dispdem de
instrumentos que permitem controlar a eficacia dos conteddos que utilizam a partir da

apreciagédo das modificagdes objetivas operadas no comportamento dos alunos.

A primeira tarefa a fazer é o diagnostico da turma, entenda-se o primeiro momento do
processo de avaliacdo, designada recentemente por AFI. Este primeiro momento de avaliacdo
visa determinar o nivel de uma situacdo ou de um individuo em relagdo a determinados
parametros. Em EF, € utilizada com vista & determinacdo do nivel de aptidao fisico-motora dos
alunos adquirida em anos anteriores e a recolha de outros dados de informac&o individual
requerida pela natureza particular do trabalho programado. O numero de vezes que é utilizado
deve corresponder ao numero de unidades de trabalho, ou seja, UD.
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A primeira consequéncia do diagndstico é de ordem didatica e consiste no agrupamento
dos individuos segundo as suas capacidades e conhecimentos, o que tera reflexos positivos no

rendimento do trabalho.

A AFI, onde foram sentidas mais dificuldades, foi sem duvida a da UD de andebol, ndo
sO por ter sido a primeira, mas por ndo se conhecer os alunos e para dificultar ainda mais o
processo, na turma havia varios alunos com o mesmo nome e/ou apelido. Como ainda néo se
conhecia os alunos e, na ideia de que seria mais facil registar os dados da observacao, a
organizacao dos discentes foi feita em equipas por ordem alfabética. Nessa aula, uma aluna que
ndo fez aula pratica ajudou na identificacdo dos alunos e foram sendo colocadas notas nos
nomes, na grelha de avaliacéo, de acordo com o equipamento desportivo que tinham vestido ou
de caracteristicas dos proprios alunos, como por exemplo: “t-shirt azul da nike”, “cal¢des

vermelhos” ou “6culos”.

Para a referida UD, a AFI foi feita s6 em situacdo de jogo a campo inteiro, 0 que veio a
verificar-se ndo ter sido uma boa decisdo, pois, para quem ndo tem pratica, como era 0 caso,
revelou-se extremamente dificil. Na UD de matéria coletiva seguinte — futsal — a avaliagdo foi
feita em situagé@o de jogo reduzido para ter todos os alunos a0 mesmo tempo em exercitacéo e
para que fosse possivel poder focar a atencdo no que se pretendia avaliar. Para além disso foi
planeado um exercicio critério para complementar a avaliacdo de dois gestos técnicos
(conducdo de bola e remate). Isto significa que a pratica e a experiéncia, trazem-nos

conhecimentos, tomando melhores decisfes tanto a nivel de planeamento, como de avaliagéo.

A primeira grelha de AFI, na UD de andebol, foi elaborada em NE (ver anexo V1), tendo
a apreciacdo do PC, que nos deu a sua opinido quanto aos contetdos passiveis de avaliacéo,
com as devidas propostas de ajustamento, de modo a recolher o maximo de informacéo
possivel. Primeiramente, seleciondmos os conteddos e elaboramos descritores para cada um,
onde estavam identificados os aspetos referentes a cada nivel de competéncias. De forma a
facilitar o preenchimento do documento, cridamos diferentes niveis de qualidade de desempenho
em cada dominio, obtendo o N&o Faz, Faz +/- e Faz. Paralelamente a cada descritor havia uma
coluna para observacdes, em que recolhiamos pequenos aspetos de cada aluno, seja quanto as

suas dificuldades ou quanto ao que o distinguia de outro colega dentro do mesmo grupo de
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nivel. Vimos, posteriormente, que esta era uma boa decisdo, que permitiu adaptar cada tarefa
as dificuldades de cada aluno.

Posteriormente aos dados serem recolhidos, foi possivel identificar o nivel de
competéncias em que cada aluno se inseria, situando os mesmos no nivel introdutorio,

elementar e avangado.
3.2. Avaliagdo Formativa

A avaliacdo formativa distingue-se da sumativa por uma articulacdo estreita com o
processo ensino-aprendizagem e desempenha uma acéo de controlo e ajustamento permanente
e simultanea em relacdo ao trabalho em curso. Os procedimentos que utiliza podem revestir o
formalismo de um teste ou o circunstancialismo de um conselho ditado por uma observacéo.
Avaliar, na acecdo formativa, é determinar em que medida o comportamento dos alunos
corresponde a expetativa estabelecida, quais sdo as suas principais dificuldades e qual a sua
origem. Segundo Sobral e Barreiros (1980), ser avaliado, em termos formativos, ¢ “colocar-se
perante 0 seu proprio progresso ou reconhecer as suas dificuldades, situar-se perante 0s
obstaculos, compreendé-los e refletir sobre os meios que conduzam a sua resoluc¢ao” (pag.13).
Deste modo, o professor modifica o desenvolvimento do programa, substitui este ou aquele
conteido; o aluno, entretanto, corrige a sua metodologia de trabalho e concentra-se sobre 0s

aspetos que requerem maior esforco e atencao.

Esta avaliacéo foi realizada durante as aulas disponiveis para exercitacao e consolidacao
de contetidos com o auxilio de uma grelha de avaliacdo. Para além do registo no final de cada
aula, sensivelmente a meio de cada UD, uma aula tinha como funcdo didatica a avaliacédo
formativa, onde era feita uma observacdo pormenorizada e respetivo registo. Essa avaliacdo
facilitou o processo, no sentindo em que, quando comparado com a grelha de AFI, rapidamente

se percebia o nivel de desempenho dos alunos e da progresséo que 0s mesmos tiveram.

3.3 Avaliacdo Sumativa

Ao contrario da formativa, € uma avaliacdo de facto consumado, o que significa que

decorre no termo de uma unidade de ensino — unidade didatica — e que a informacé&o recolhida
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ja ndo pode modificar nem o ensino nem a aprendizagem, ou seja, a apreciacdo do aluno é feita,

portanto, em termos irreversiveis.

Apesar das limitacdes supramencionadas, a avaliacdo sumativa cumpre algumas
funcGes que nédo estdo ao alcance da avaliagdo formativa, nem sdo da sua competéncia, como 0
caso da atribuicdo de graus ou niveis de aproveitamento, a diagnose e a comparagdo dos
resultados obtidos por diversos grupos submetidos a processos de trabalho ou conteudos

diferentes, etc.

Enquanto a avaliacéo formativa funciona como um sistema de FB simultaneo ao proprio
processo de ensino-aprendizagem, a avaliagdo sumativa reveste-se de um cariz de recompensa

ou punicao por um trabalho ja realizado.

A avaliacdo sumativa foi feita sempre nas duas Gltimas aulas de cada UD e feita através
de situacdo de jogo e com alguns exercicios critério para avaliar especificamente um ou dois
gestos técnicos, que em jogo, muitos alunos por norma ndo demonstravam ou néo realizavam
como, por exemplo, o remate (ver grelha no anexo VII). Na UD de ginastica e de danca, a
avaliacdo foi feita através de uma coreografia em grupo, que continha uma parte individual, isto
é, a avaliacdo foi feita em grupo de quatro alunos, em que tinham de incorporar na coreografia
final figuras de quadras. Entre estas, os alunos realizavam elementos de técnica individual

(apoio facial invertido, roda, etc., ajustado ao nivel de cada um).

Em todas as UD foram utilizadas grelhas para fazer a avaliacdo, a excec¢do da UD de
ginastica em que, para além da dificuldade e inexperiéncia em avaliar tantos movimentos em
simultaneo, a impossibilidade de utilizar a mdo dominante para tomar nota da observagéo, levou
a estratégia de gravacdo de voz em formato de relato para fazer a avaliacdo das varias

coreografias da turma. Esta estratégia revelou-se uma mais valia.

3.4 Autoavaliacéo

A autoavaliagdo € um processo que representa, segundo Reis (2014), o ato de
autorreflexdo e autocritica das acOes e praticas de um determinado individuo, que lIhe permite

autorreconhecer e aprender a rever a sua prética. A mesma serve, portanto, como um
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instrumento capaz de gerar FB que permite, assim, ao individuo compreender e tomar decisdes

sobre a melhoria das suas a¢des, aumentando a qualidade do processo de aprendizagem.

Face ao exposto € importante salvaguardar o momento em que o aluno reconhece as
suas acoes e as compara ao pretendido, refletindo, deste modo, sobre o seu desempenho e
reconhecendo as oportunidades de melhoria através de outras formas de trabalho, de evolucéo.

No final de cada UD, era enviada para o email da turma a ficha de autoavaliacdo (ver
anexo VIII) para que os alunos analisassem o seu desempenho, conhecimento e comportamento,
de acordo com os descritores apresentados. A ficha de autoavaliacdo era preenchida e reenviada

individualmente por cada aluno.

Para além da autoavaliacéo no final de cada UD, no final de cada periodo, era entregue
aos alunos uma ficha de autoavaliacdo (ver anexo 1X), em que se pretendia que eles fizessem
um balango do que foi o trabalho desenvolvido por eles ao longo do periodo e onde se

autoavaliavam com uma nota quantitativa.

4. Questdes dilematicas

Neste ponto, pretende-se refletir sobre dificuldades sentidas ao longo do EP e que

influenciaram a prestacdo do professor estagiario.

A questdo que trouxe mais inquietacdo e dificuldade em ultrapassar, ao longo do estégio,
foi o facto de no inicio de novembro me ter sido diagnosticada uma tendinite em estado grave,
na mao dominante. Senti dificuldades a nivel da realizacdo das varias tarefas, acumulando
muito trabalho durante varios meses, dando prioridade as tarefas iminentes, como os planos de
aula e a extensdo e sequéncia de contetdos de cada UD. Além disso, este facto trouxe algum
transtorno a nivel emocional e fisico, pelo que foi ponderada a desisténcia do estagio. Para além
da dificuldade de escrita em todas as tarefas, também durante as aulas, houve dificuldades,

sobretudo nas transi¢Oes de exercicios com troca de materiais.

Apbs dialogo com Professores, amigos e familiares, essa possibilidade foi sendo posta
de parte, mas sempre com 0 pensamento de impoténcia em querer fazer mais e melhor e nédo

conseguir, havendo uma descarga emocional muito grande.
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Outro dilema foi a gestdo das tarefas em grupo (NE), ja que o que podia ter sido um ano
de partilha e interajuda ndo o foi, na maior parte do tempo, muito devido a serem sempre 0s
mesmos elementos a realizar as tarefas e a ver as suas tarefas individuais serem colocadas de
parte para um bem comum, um esfor¢o pouco ou nada reconhecido. Apos varias tentativas de
moldar opinides e atitudes, acabdmos por optar por fazer as tarefas mais individualmente, o que

se revelou menos stressante e mais produtivo.

Em relacdo a intervencdo pedagogica, uma das questdes dilematicas a destacar esta
relacionada com o acompanhamento das aprendizagens de todos os alunos, respetiva avaliagcdo
e recolha de dados concretos. Este dilema prendeu-se com o facto de que existiam alunos que
passavam mais despercebidos, ou porque eram timidos e/ou porque ndo participavam nos
momentos de reflexdo, mesmo quando questionados. Face a esta situacdo, a estratégia delineada
foi de, na aula seguinte, focar-nos essencialmente, ou numa primeira fase, nesses alunos, para
que esta situacdo ndo se voltasse a repetir, isto €, chegar ao departamento, ap6s a aula e perceber
gue ndo tinhamos dados sobre esses alunos. Esta estratégia revelou-se eficaz, sendo posta em

pratica nas vezes seguintes, conseguindo, entdo, ultrapassar esta questéo.

Outra questéo relacionada com a intervencdo tinha a ver com o FB nos momentos de
avaliacdo. Este aspeto foi referido pelo PC, em alguns momentos do EP, sobretudo no inicio do
ano letivo. Esta questdo deixou-nos um pouco em confronto de ideias, pois tinhamos a opinido
de que ao emitir FB aos alunos no momento de avaliagéo, seja AFI ou AS, os dados recolhidos
ndo seriam reais, pois estariamos a influenciar as a¢des dos alunos. Apds vérias reflexdes sobre
esta tematica, foi possivel entender e assimilar que os alunos estdo no centro do processo de
ensino em qualquer que fosse 0 momento. Em suma, todos eles (momentos), devem ser
aproveitados para que os alunos enriquegam as suas aprendizagens com base nas nossas acoes
e consequentemente com base nos FB emitidos e esta deve ser a principal preocupacdo do

professor, antes de qualquer procedimento avaliativo.

A imprevisibilidade de situacbes inerentes a profissdo docente traz consigo
constantemente questdes dilematicas, sejam elas ao nivel emocional, relacional, dos valores,
etc. Importa que saibamos identifica-las, analisa-las e procurar ultrapassa-las, seja através de

bibliografia, partilha de opinides com colegas de profissdo ou, simplesmente, com retrospecéo.
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Acreditamos que a vivéncia traduzida em experiéncia e a constante formagdo dao ao
professor um leque de conhecimentos que Ihe permite adequar as suas decisdes e estratégias a

cada situacdo. Ao longo do estagio, foi possivel experienciar o que expde esta afirmacao.
Area 2 — Organizacdo e Administracio Escolar

Neste ponto sera apresentado o trabalho desenvolvido, durante o acompanhamento
direto, ao cargo de gestdo dentro da organizacdo escolar, que procura favorecer a compreensédo
dos modos e contetidos de intervencdo dos professores na gestdo da escola e na integracdo da
aplicacdo dos conhecimentos adquiridos na unidade curricular de Organizacdo e Administracdo
Escolar (OAE). Deste acompanhamento resultou um relatério intermédio e um relatério final
que, para além de uma rigorosa descricdo do trabalho desenvolvido e respetiva analise reflexiva,
foi enriquecido pela mobilizacdo dos principais temas e conteudos abordados na unidade

curricular supramencionada.

De acordo com as possibilidades da escola e interesses pessoais, optamos por fazer o
acompanhamento do cargo de Diretor de Turma (DT), que se apresenta como um dos cargos de
gestdo intermédia. Na nossa opinido, este cargo e as fungdes que lhe sdo inerentes sdo
fundamentais para a formacao de um professor, pois 0 DT desempenha um papel fulcral na
ligacdo pais/encarregados de educacdo-alunos-professores-escola. Além disso, de todos os
cargos, é o que faz mais sentido explorar, uma vez que a probabilidade de assumir o cargo de

DT é bastante superior a qualquer um dos restantes, sobretudo nos primeiros anos de carreira.

Sendo parte integrante da unidade curricular de EP, o acompanhamento do cargo
decorreu durante todo o ano letivo e concretizou-se na observacdo e colaboragdo/apoio ao
professor assessorado de acordo com o definido no projeto de assessoria, tendo havido, durante
0 processo, a promocao das condicBes necessarias para alcancar os objetivos delineados,
controlando quaisquer alteracfes que pudessem modificar o conteido do projeto de assessoria,

elaborado no inicio do ano letivo.

Durante esta assessoria ao cargo, realizamos varias tarefas em conjunto com o professor
assessorado, como a caracterizagdo da turma, em dois momentos: no inicio do ano letivo, em
que, depois de recolhidos e analisados os dados, estes foram apresentados na primeira reunido

intercalar do Conselho de Turma (CT) a todos os presentes - professores das restantes
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disciplinas, representantes dos encarregados de educacdo e a aluna representante (delegada) da
turma; posteriormente aquando do Ensino a Distancia, foi feito um novo levantamento, para
saber quais as condi¢bes que os alunos e as suas familias tinham para poder desenvolver o
teletrabalho e poderem assistir as aulas sincronas. Para além da caracterizacéo, elabordmos atas
inerentes as reunides do CT, entrdmos em contacto com os encarregados de educacao quando
necessario, bem como recebiamo-los em reunides individuais, recolhiamos dados referentes as

faltas, as avaliacdes dos alunos e aos apoios, justificavamos faltas, etc.

Com o acompanhamento do cargo de DT foi possivel conhecer e perceber melhor a sua
funcéo e a sua importancia, enquanto mediador das relagdes que se estabelecem entre a escola,
familia e comunidade e na sua funcéo de gestdo burocratica e administrativa da turma que o DT
preside. Este papel permite ainda reduzir a distancia existente entre os encarregados de
educacéo e a escola, promovendo uma maior proximidade entre 0s mesmos e a situagao escolar
dos respetivos educandos. Cremos que, com esta proximidade, o ensino pode revelar-se mais
eficaz, visto estarem em estreita ligacao trés elementos fulcrais de ensino: o professor, o aluno

e a familia.

Este acompanhamento foi uma das mais importantes e interessantes tarefas que
realizamos, oculto dos olhos dos alunos e da comunidade, mas indispensavel ao bom
desenvolvimento das atividades curriculares, pois € o DT quem faz a ponte entre todos os
intervenientes. Este aspeto sobressaiu ainda mais durante o 3° periodo, em que o ensino foi feito
a distancia e tivemos de realizar todo um trabalho e contacto extra com os demais
intervenientes. No final, o resultado compensou e foi valorizado pelos encarregados de

educacéo.
Area 3 — Projetos e Parcerias Educativas

Na presente area, serdo apresentados os eventos realizados no decorrer do EP, que nos
permitiram desenvolver competéncias de concecdo, construcdo, desenvolvimento, planificacdo
e avaliacdo de projetos educativos, demonstrando assim, proficiéncias de animagéo

socioeducativa.

As atividades que foram desenvolvidas durante o ano letivo tiveram ambas como palco

a EBSQF, sendo a populagéo-alvo os alunos da escola, independentemente do ciclo de estudos.
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Estas atividades estavam integradas no plano anual de atividades da escola para o referido ano

letivo.

A primeira atividade, denominada “Mini-Olimpiadas” (ver o cartaz no anexo X), teve
lugar nos espacos desportivos 1, 2 e 5 (pavilhdo e campo exterior coberto respetivamente) e
decorreu no dia 17 de dezembro de 2019, dltimo dia de aulas do 1° periodo, contando com a
participacao de 120 alunos. Estes inscreveram-se, previamente, em equipas de quatro elementos
e no dia realizaram todas as 12 provas, que iam desde corrida de sacos, mini-golfe, langamento
ao cesto, salto & corda, etc. A medida que as equipas iam passando nas estacdes, iam-lhes sendo
atribuidos pontos, vencendo a equipa que, no final das provas, tivesse obtido mais pontos. Na
parte da classificacdo, fizemos uma distribuicdo por ciclo, ou seja, 2° ciclo, 3° ciclo e ensino
secundario, em que em cada um dos ciclos houve lugar para o 1°, 2° e 3° lugar, tendo sido
premiados com medalhas gravadas. Todos os alunos, sem excecdo, receberam certificados de
participacdo, bem como os voluntarios (alunos do 1° ano do MEEFEBS).

Esta foi uma atividade cujo resultado foi bastante positivo pela adeséo e recetividade
dos alunos, quer fossem participantes ou espetadores, embora tivesse demorado algum tempo
até estar totalmente planeada. Sabemos que houve alguns lapsos, mas conhecemos também as
razdes de terem existido e isso é 0 mais importante, para ndo permitirmos que em eventos

futuros se repitam.

A segunda atividade, denominada “Peddy Papper Desportivo” (ver o cartaz no anexo
X), foi projetada, apresentada e aceite em Conselho Pedagdgico, mas infelizmente nédo foi
possivel realizar, uma que vez que estava prevista a sua realizacdo a 27 de marco de 2020,
altimo dia de aulas do 2° periodo, e as escolas fecharam ao 16° dia no respetivo més, devido ao
estado de emergéncia decretado pelo governo, resultante da pandemia da COVID-19.

Para esta atividade, os alunos iriam formar equipas de cinco elementos, dirigindo-se as
estacOes para realizar as provas/exercicios que compunham cada estacéo e, no final de cada
prova, encontrariam pistas para seguirem para a estacdo seguinte. As equipas vencedoras seriam
aquelas que tivessem completado o percurso do Peddy Papper, no menor tempo, e 0s prémios

decorreriam por ciclos, a semelhanca do que aconteceu na primeira atividade.

45



Em suma, estas atividades trouxeram-nos experiéncia em organizagdo de
atividades/eventos e a capacidade de solucionar problemas em varios momentos (antes, durante
e apOs a sua realizacdo) e de diversas dimensdes, bem como nos permitiram adquirir

competéncias, nomeadamente a de gerir equipas de trabalho, nas vérias fases do (s) projeto(s).

Importa ainda referir que para cada um dos eventos, foram delineadas estratégias para
implementar os trés valores do movimento olimpico: Exceléncia, Respeito e Amizade,
aprendidos na acao de formacdo Programa de Educacdo Olimpica, criado pelo Comité Olimpico
de Portugal e apresentado na FCDEF-UC a 27 de setembro de 2019. O objetivo da sua
implementacdo era o de incutir estes valores aos alunos da EBSQF.

Para além das atividades organizadas pelo NE, contribuimos ativamente para a
organizacdo do corta-mato — fase de escola no dia 4 de dezembro, assim como participdmos,
enquanto professores, em atividade no seio do Desporto Escolar, quer na fase escolar, quer na
fase distrital/regional, como é o caso do corta-mato, 0 mega sprint, xadrez, etc., fazendo o

acompanhamento dos alunos qualificados da nossa escola.
Area 4 — Atitude Etico-Profissional

4.1. Dimensao Profissional, Social e Etica

Sendo a ética profissional uma das dimensfes mais importantes da profissionalidade
docente, assumimos, desde o inicio do estagio até ao seu término, a postura necessaria de
profissionais de educacdo com a funcgdo especifica de ensinar, recorrendo ao saber préprio da
profissdo, apoiando-nos na investigacao e reflexdo partilhada da pratica educativa e enquadrada

em orientacdes de politica educativa para cuja definicdo contribuimos ativamente.

IdentificAmos ponderadamente e respeitamos as diferencas culturais e pessoais dos
alunos e demais membros da comunidade educativa, valorizando as diferencas e combatendo a
discriminacdo e a exclusdo, como ja foi sendo hébito na vida pessoal e académica. Assumimos,
desde o primeiro momento, a dimens&o civica e formativa das nossas fun¢des, com as inerentes
exigéncias eticas e deontoldgicas associadas, e manifestando capacidade relacional e de

comunicagéo, bem como equilibrio emocional ao longo do EP.
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Com responsabilidade, empenho e dinamismo, contribuimos para uma aplicacdo
eficiente do processo ensino-aprendizagem com a ambicdo de evoluir como professor,
apresentando sempre disponibilidade para desempenhar as funcdes que nos sdo inerentes,
colaborar nas demais que fossem solicitadas, oferecendo disponibilidade e dando sugestdes
com vista a resolucdo das varias situactes e da melhoria da préatica pedagogica e desejo continuo
de aquisicdo de conhecimentos.

4.2. Participacdo na Escola

Como profissionais de educacéo, integramo-nos nas diferentes dimens@es da escola e
no contexto da comunidade onde esta se insere. ParticipAmos ativamente na criacdo,
desenvolvimento e avaliacdo dos diferentes projetos da escola, colaborando com 0s seus
intervenientes, favorecendo a criacao e o desenvolvimento de relacfes de respeito matuo entre
docentes, alunos, encarregados de educacdo e pessoal ndo docente, bem como com outras

instituicdes da comunidade local.

Através dos projetos da escola e das préprias aulas de EF promovemos a igualdade e a
inclusdo, bem como a interacdo com as familias, a cidadania, a cultura, valorizando a escola
enquanto PAlo de desenvolvimento social e cultural. Estas experiéncias de contacto e
colaboracéo, tanto com os intervenientes do meio escolar, como da sociedade envolvente, foram
bastante enriquecedoras quer a nivel pessoal, quer a nivel profissional, pois permitiram-nos
desenvolver competéncias interpessoais e consecutivamente melhorar a qualidade pedagdgica
e profissional. O trabalho desenvolvido no Grupo Disciplinar, no NE, as partilhas de
conhecimento, as vivéncias e as proprias relacdes que derivaram desta convivéncia foram

essenciais no decorrer deste ano letivo.

4.3. Desenvolvimento e Formacéo Profissional

Durante este ano fizemos uso das aprendizagens adquiridas (durante os 3 anos de
Licenciatura e 0 1° ano de Mestrado, bem como todas as formacdes até a data), como elemento
constitutivo da pratica, construindo-a a partir das necessidades e realizagdes que se véo
consciencializando, mediante a analise problematizada da pratica pedagdgica, a reflexdo
fundamentada sobre a construcéo da profissdo e o recurso a investigacdo, em cooperagdo com

o0s professores experientes e/ou com os orientadores. Assim, a reflexdo sobre a pratica foi feita
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com base na experiéncia e na investigacdo e em outros recursos importantes para fazer a

avaliacdo do proprio desempenho.

Por muita formacao que um profissional de ensino de EF tenha, o desempenho das suas
funcdes e tudo o que dai advém é o que lhe d& ferramentas de trabalho. Ao longo do estégio,
conseguir identificar os momentos de dificuldades e através de retrospetivas, reflexdes criticas
e partilhadas de informacgdes com professores experientes, adquirir as competéncias necessarias
para reagir face a situacGes semelhantes no futuro, seja de que natureza for, foi fundamental.
Segundo Siedentop (2008), os professores aprendem a ensinar eficazmente realizando as suas
experiéncias e recebendo FB adequados.

4.4. Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem

Neste ambito, tudo fizemos para promover aprendizagens significativas com base nos
objetivos do projeto curricular de turma, desenvolvendo as competéncias essenciais e
estruturantes que o integram, utilizando os saberes adjacentes da especialidade e dos saberes

transversais e multidisciplinares adequados ao respetivo nivel e ciclo de ensino.

O ensino foi organizado, individualmente ou em equipa, para promover as
aprendizagens de acordo com opgdes pedagdgicas e didaticas fundamentadas, recorrendo a
atividade experimental sempre que necessario. Segundo Siedentop (2008), a melhor forma de
melhorar as habilidades de ensino consiste em levar a cabo experiéncias em condi¢cdes em que
é possivel obter informacgdes sobre o grau de alcance dos objetivos precisos, fazendo o uso
correto da lingua portuguesa durante a acdo formativa, de forma sucinta e clara, e recorrendo a

outros meios de comunicagdo e informagéo, garantindo um ensino-aprendizagem de qualidade.

E imprescindivel desenvolver estratégias pedagogicas diferenciadas, que conduzam ao
sucesso e realizacdo de cada aluno, mobilizando valores, saberes, experiéncias e outras
componentes dos contextos e percursos pessoais, culturais e sociais dos alunos. Ao longo de
todo o EP, assim como acontecera na vida profissional, asseguramos a realizacéo de atividades
educativas de apoio aos alunos, cooperando na detecdo e acompanhamento de criancas ou

jovens com Necessidades Educativas Especiais.
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Juntamente com os alunos, foram sendo construidas regras de conveniéncia democratica
e feita a gestdo, com seguranca e flexibilidade, de situacbes probleméticas e conflitos

interpessoais de natureza diversa.

No que diz respeito a avaliacdo, nas suas diferentes modalidades e areas de aplicacao,
como elemento regulador e promotor da qualidade de ensino, da aprendizagem e da sua prépria

formacdo, fizemos jus a sua prética.

4.5. Ensino a Distancia

Com a situacdo da pandemia, comecamos a trabalhar de imediato, para tentar garantir a
normalidade, possivel, das avalia¢fes e das atividades pendentes. Inicialmente, pela definicéo
de planos de treino para que os alunos realizassem em casa, Sem materiais e/ou com a adaptagédo
dos mesmos e com a elaboracgéo de ficha de avaliacdo da UD de Futsal, através na plataforma
Google Forms. Numa segunda fase, passdmos ao planeamento do 3° periodo, caso e quando

este viesse a existir e em que formato.

No que diz respeito ao plano de treino enviado aos alunos, uma das sugestdes foi
precisamente o TF — tema do nosso estudo e que ajudou nesta adaptacdo ao Ensino a Distancia.
Foi uma casualidade, mas que se veio a revelar vantajosa, pois os alunos ja estavam
familiarizados com a sua metodologia e beneficios e, como tal, foi mais facil sensibiliza-los

para a sua realizacao.

Aplicdmos, ainda no final do 2° periodo, um questionario (ver anexo II) aos alunos para
percebermos a situacao de cada um, e que meios tinham ao seu dispor para poderem assistir e
participar nas aulas sincronas. O levantamento destes dados foi fundamental para que com eles
pudéssemos fazer 0 nosso planeamento, assim como o0s outros professores da turma, a quem

disponibilizamos estes dados.

Depois de muitos ajustes sobre o nimero de horas/aulas semanais, horarios, etc.
mencionados nas diretrizes da propria escola e/ou do Ministério da Educagéo, tentdmos seguir
o plano anual e avancar com a UD de Danca - Aerobica, através de uma aula sincrona semanal

com a duragdo méxima de 45 minutos.
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A semelhanca do que decorrera até esta necessidade de ensino a distancia, mostramo-
nos desde sempre disponiveis para acompanhar os alunos, quer no esclarecimento de dividas
pelos varios meios (e-mail, WhatsApp, Zoom, etc.), quer pela elaboracdo de PowerPoints
ilustrativos, utilizados nas aulas sincronas e disponibilizados aos alunos com links de todos os
videos e musicas utilizadas na aula e ainda um documento complementar com as componentes
criticas de cada movimento. Nas aulas assincronas, eram atribuidas tarefas simples aos alunos,
mas significativas, como escolher a musica e o tema para a sua coreografia final, criarem e/ou

decorarem pequenas coreografias para apresentar na proxima aula, etc.

Além disso, demos continuidade a assessoria ao DT, que, mais do que nunca, teve um
papel importante na vida escolar dos alunos, na relacdao casa-escola e que exigiu, mais do que

nunca, atencdo e dedicacdo da nossa parte.

No relatério de apreciacdo da frequéncia de acompanhamento do cargo elaborado pela
DT assessorado, pode ler-se “a Andreia mostrou sempre preocupacdo com o desempenho dos
alunos, evidenciando estar disponivel para os orientar no sentido de superarem as suas
dificuldades e deixando transparecer a sua motivacdo para trabalhar em prol do sucesso dos
mesmos... Conseguiu deixar a imagem de alguém que se pauta pelo rigor e pela exigéncia
pedagdgicos, aliados a um conjunto de valores humanos que sdo igualmente dignos de realce,

nomeadamente a prontidao para ajudar os seus pares.”

4.6. Autoformacdo e a importancia da formagé&o continua

O professor, quando abraga esta profissdo, abraca simultaneamente 0 compromisso de
formacéo continua, isto é, os profissionais da area de EF, ou de qualquer outra, tém de procurar
estar atualizados quanto a estudos acerca de estratégias, modelos que véo surgindo de forma a
evoluir no processo ensino-aprendizagem. Existe a necessidade de que os profissionais tenham
competéncia e discernimento para a utilizacdo e efetivacdo das metodologias de ensino das

varias matérias desportivas, no contexto pedagogico.

Segundo Novoa (1992) cit. por Peres (2004), a formacdo continua de professores

assume uma importancia crucial.

50



Posto isto, ao longo do ano, estivemos presentes em véarias formacgdes, palestras,
workshops, etc., como parte da organizagdo e/voluntariado ou como formando e ainda
assistimos as aulas Tedrico-Praticas da unidade curricular de Didatica da EF Il (1° ano do

MEEFEBS) referentes a Danca, de forma a obter conhecimento para transmitir aos alunos da
turma de EP.
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Capitulo IV — Aprofundamento do Tema Problema

O efeito da aplicacdo do treino funcional regular nas aulas de

Educacéo Fisica na aptidao fisica de uma turma do 11° ano: estudo
comparativo entre praticantes e ndo praticantes de modalidades desportivas

extracurriculares

Andreia Isabel Goncalves da Costa
Universidade de Coimbra
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica

Coimbra, Portugal
Resumo

O objetivo deste estudo partiu da necessidade de desenvolver um trabalho de condicao
fisica (CF) junto dos alunos da turma de estagio, ap6s a analise dos débeis resultados obtidos
na realizagdo dos testes da bateria FITescola, de forma geral, e, consequentemente, a
insuficiente ApF dos alunos. Para colmatar esta problematica foi aplicado um circuito de TF

nas aulas de EF desta turma (grupo de intervencdo).

A amostra do presente estudo foi composta por dois grupos: um grupo de intervencao
(27 alunos), que foi alvo de aplicagdo do programa de TF em circuito durante as aulas de EF e
um grupo de controlo (22 alunos), que frequentou as aulas de EF sem realizar este treino

especifico.

Inicialmente, foi aplicado um questionario aos alunos, de ambos 0s grupos, para recolher
informacdo sobre as suas idades e se eram ou nédo praticantes de modalidades desportivas e,
posteriormente, foi feita uma primeira avaliagdo dos dois grupos. De seguida, o grupo de
intervencdo foi sujeito a aplicacdo de um circuito de treino duas vezes por semana, durante 16
semanas com 3 semanas de interrupcdo. Foram realizadas 4 avaliagdes no total, isto €, findadas
cada 8 semanas de treino, todos os alunos foram novamente avaliados, tanto o grupo de

intervengdo como o grupo de controlo.
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Foram utilizados testes da bateria FITescola (abdominais, agilidade, flexdes de bragos
e impulsdo horizontal) e da bateria FITschool (burpees e salto a corda) e para o tratamento
estatistico dos dados foi utilizado o programa Statistical Package for the Social Sciences —
Versdo 24.0.

Para a anélise dos resultados foram contabilizados o nimero de repeticGes na maioria
dos testes, a excecdo do teste de agilidade em que foi contabilizado o tempo de exercicio e no
teste de impulséo horizontal em que foi considerada a distancia alcangada. Para isso, recorremos
a Estatistica Descritiva: média, desvio-padrdo, valor minimo e valor méximo dos testes de ApF
nos alunos dos dois grupos em andlise (controlo e intervencdo); e Estatistica Inferencial através
do Mann Whitney test para medidas independentes (comparacdo entre grupos), do Friedman
test para comparacdo de medidas repetidas entre 0s 4 momentos de avaliacdo e do Willcoxon

test para medidas repetidas entre cada momento de avaliacao.

Como principais conclusdes deste estudo, podemos realcar que a aplica¢do do circuito
de TF nas aulas de EF promove a melhoria significativa da ApF dos alunos. VerificAmos
melhorias significativas em todos os testes no grupo de intervenc¢do, quando comparados 0s
quatro momentos de avaliacdo. Esta deve ser uma preocupagéo dos docentes da disciplina para
incutir aos alunos habitos saudaveis relacionados com a atividade fisica (AF) e com um estilo
de vida saudavel, educando e formando individuos mais aptos quer a nivel desportivo, quer a

nivel motor.

O treino fora do contexto escolar, nas modalidades desportivas, tem influéncia positiva
na obtencdo de resultados significativamente positivos na aptidao fisica dos alunos. Concluimos
entdo, que este tipo de trabalho é importante para todos os alunos, mas que é fundamental para
os alunos que s6 tém oportunidade de ter acompanhamento profissional do seu treino, nas aulas
de EF.

PALAVRAS-CHAVE: EDUCACAO FiSICA, CIRCUITO DE TREINO
FUNCIONAL, APTIDAO FISICA, FITESCOLA, FITSCHOOL
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Introducao

Uma das finalidades da EF ¢, segundo o Programa Nacional de Educacéo Fisica (PNEF),
melhorar a ApF, estimulando as capacidades fisicas de modo harmonioso e adequado as
necessidades de desenvolvimento do aluno (Educacdo, M., 2001). Para que seja possivel o
desenvolvimento da ApF e do seu efeito sobre a Salude, a organizagdo dos horarios é uma
questdo que ndo pode ser descurada sob pena de restringir o desenvolvimento dos alunos. Dessa
forma, as aulas de EF, o nimero de sessdes semanais e a forma como séo distribuidas sdo um

fator importante no desenvolvimento dos alunos (Educagéo, M., 2001).

O nivel de desenvolvimento das capacidades motoras, resultado da sua avaliacéo, deve
permitir ao professor propor situacdes de treino, visando o desenvolvimento das capacidades
motoras a todos 0s alunos. No caso dos alunos que apresentam resultados ndo satisfatorios, ha
que ter especial atencdo, ja que pode ser uma condic¢do limitativa a propria aprendizagem das
habilidades especificas da EF. Sabemos também que os periodos de interrupcdo letiva
promovem, naturalmente, o destreino, pela interrupcao da AF regular. Assim, o inicio do ano
letivo é um periodo importante na melhoria da CF dos alunos, particularmente por se seguir a
um periodo de férias prolongado. No processo da avaliacdo formativa, os valores inscritos na
“Zona Saudavel de Aptidao Fisica” para cada capacidade motora devem ser considerados como
uma referéncia fundamental (Educacdo, M., 2001). O PNEF refere ainda que a natureza e
significado do nivel de ApF e as suas implicagdes como suporte da saude e do bem-estar e como
condi¢do que permite ou favorece a aprendizagem tornam fundamental que em cada ano de

escolaridade os alunos atinjam essa “zona saudavel” (Educacgdo, M., 2001).

A intencionalidade do desenvolvimento da ApF condicionara a selecdo dos exercicios,
a forma como se organizam, as possiveis variantes, a sua estrutura e o nimero de aulas de EF.
Admite-se o trabalho especifico e integrado das diversas capacidades motoras, salvaguardando
os procedimentos metodologicos reconhecidos para o treino de cada uma, e a relacdo de
contraste ou complementaridade com as restantes situacfes da aula. Cabe ao professor
assegurar que a intensidade do esfor¢co desenvolvido pelos alunos seja relevante, possibilitando
a melhoria da ApF dos alunos, considerando também a exercitagdo especifica e os cuidados

metodoldgicos especificos do treino das diversas capacidades motoras.
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Revisdo Bibliografica

A EF tem carga horaria suficiente para desenvolver a CF (Educacdo, M., 2001).
Segundo o PNEF, o numero de sessGes semanais e a forma como séo distribuidas as aulas de
EF ao longo da semana s&o um fator importante no desenvolvimento dos alunos (Educacéo, M.,
2001). O PNEF foi elaborado na condicdo de existirem no minimo trés sessdes por semana,
desejavelmente em dias ndo consecutivos, por motivos que se prendem, entre outros, com a
aplicacdo dos principios do treino e o desenvolvimento da ApF na perspetiva da Saude, uma
vez que “é reconhecido, cientificamente que realizar atividade fisica diariamente ¢ a condi¢ao
ideal para se obterem efeitos ao nivel da melhoria da ApF e que a frequéncia minima que

possibilita esses beneficios ¢ de trés sessdes semanais” (Educagdo, M., 2001).

A CF é um aspeto fulcral para o desenvolvimento saudavel dos jovens adolescentes e,
segundo Precioso (2009) cit. por Pato, A. (2012), a escola torna-se um local privilegiado para
a promocdo de comportamentos saudaveis a todos 0s que passam pelo sistema de ensino. Esta
representa uma das melhores instituicdes jamais inventada pelo ser humano, para promover a
educacgdo e também a saude (Bonito (2008) cit. por Pato, A. (2012)).

Segundo Bouchard & Shephard (1994) cit. por Ferreira (2008), ApF é um estado
dindmico de energia e vitalidade, que permite a cada um, funcionando no pico da sua capacidade
intelectual, ndo apenas realizar as tarefas diarias, as ocupacdes ativas das horas livres e enfrentar
emergéncias imprevisivéis sem fadiga excessiva, mas também prevenir o aparecimento de

doencas hipocinéticas.

O conceito de ApF tem vindo a evoluir, manifestando-se como um dominio complexo
que se desenvolve segundo posicdes aparentemente divergentes: a relacionada com a salde e a
desportivo-motora (Bouchard & Shephard, 1994; Freitas et al., 1997; Maia e Lopes, 2002;
Malina, 2001, cit. por Ferreira (2008). O conceito de ApF evoluiu de uma perspetiva centrada
no rendimento e performance atlética para uma mais relacionada com a satde (Malina, 1995;
Coelho e Silva, 2001).

Segundo Garganta e Santos (2015), o TF diz respeito a um conjunto de exercicios que
promovam a CF com base em “Padrdes de movimento” que sirvam de suporte para a realizagao

de um conjunto alargado de tarefas do dia-a-dia ou técnicas desportivas. Para Boyle (2004) cit.
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por Silva (2016, p4g.58), o TF “¢ um conjunto de movimentos que ensina os atletas a lidar com

o0 seu peso corporal em todos os planos de movimento”.

Segundo Fleck & Kraemer (2007) cit. por Sobral, M. (2017), o treino em circuito de
resisténcia muscular € uma das formas mais comuns para trabalhar a CF geral, sendo feito de
forma a executar uma série de um exercicio, seguido de outro e outro sucessivamente com ou
sem descanso, envolvendo todos ou alguns grupos musculares. Ainda segundo 0s mesmos
autores, podera ser incluido no treino em circuito o trabalho cardiovascular, entre as séries de
exercicios de musculagdo, podendo ser efetuado com ou sem descanso, com mais ou menos

repeticdes ou tempos de execucdo, dependendo do tipo de treino em circuito a usar.

Segundo Goncalves (1968), o treino em circuito foi idealizado em 1953 por Morgan e
Adamson em Inglaterra, numa série de experiéncias realizadas durante varios meses com 0s
alunos da Universidade de LEEDS. Inicialmente, os dois utilizaram o sistema americano
conhecido por “body-building” que emprega pesos; porém, logo verificaram ndo responder a
anseios de procura de certas qualidades fisicas como a resisténcia generalizada e a “endurance”,
as quais somente se desenvolvem através de exercicios visando aumentar a funcédo
cardiopulmonar e 0 metabolismo muscular. Este conceito rivaliza-se em fama com o “interval
training”, sendo bastante popular e econdomico, pois permite a sua utilizacdo em torno de uma
gama de material pouco dispendioso (Gongalves, 1968). O treino por intervalos é praticado
inconscientemente em varios desportos coletivos, como o Futebol, Basquetebol, Voleibol e

outros com os seus esforgos intensos e pausas de curtas duragdes, alternadamente.

Ainda segundo Gongalves (1968), pouco antes da Il Guerra Mundial, o alemdo Harbig
sagrou-se campedo olimpico de corrida de meio fundo e soube-se, entdo, que ele aplicava “um
treino com intervalos”, obtendo excelente resultados. A fama do “interval training”, porém, s
ficou conhecida com o fendmeno Zatopek, entre 1947 e 1952, mais exatamente durante 0s Jogos
Olimpicos de Helsinquia, na Finlandia, onde o atleta se sagrou campedo de 5000 e 10000 metros

e da Maratona, caso Unico na historia das Olimpiadas.

O circuito de treino fundamenta-se no principio da sobrecarga, sem atingir, no entanto,
um grau excessivo de dificuldade (Gongalves, 1968). Utiliza um nimero pequeno de repetices
(oito (8) a doze (12) por exercicio), procurando o0 aumento da for¢ca muscular, e até trinta (30),

quando visa resisténcia. Cada exercicio deve ser realizado até um (1) minuto no maximo, num
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total de trés (3) voltas no mesmo circuito. A sua grande popularidade segundo Gongalves
(1968), deve-se em parte a fatores facilmente compreensiveis:

a) E simples de aprender e fécil de realizar;

b) O desportista trabalha num ritmo apropriado a ele;

C) Qualquer atleta pode ter a satisfacdo intima de executar um trabalho de
forte intensidade num periodo reconhecidamente curto de tempo (o método ja comeca
a fazer efeito a partir de 10 minutos de duracéo da sessao);

d) Os individuos mais fracos trabalham independentemente dos bem mais
dotados fisicamente ou com maior ApF;

e) A mudanca de espaco da motivacdo e quebra a monotonia do treino
Unico;

f) Cada desportista pode aquilatar e regular por si proprio o seu progresso;

Segundo Gongalves (1968), a sua pratica provou que o “Circuit training” realiza uma
fortificacdo geral do organismo. Sdo desenvolvidas concomitantemente a forca, a resisténcia

muscular, a resisténcia organica e a “endurance”.

O material utilizado, em principio, é selecionado aproveitando o que se tem. Um
treinador com alguma imaginagéo, facilmente organiza um circuito com meios de pouca
fortuna, como bancos, mesas, degraus, riscos no solo, bolas, estacas cravadas no chéo e o
companheiro como auxiliar (Gongalves, 1968). Ao técnico compete antes de mais organizar o
circuito de um modo inteligente e cuidadoso, essencialmente no que tange aos musculos a serem
solicitados e a ordem cronoldgica dos exercicios (se possivel fazer um autoteste, o que seria, 0
ideal).

O circuito de treino deve ser judiciosamente planeado e preparado, sendo analisada a
carga e intensidade, visando sempre exercitar grupos musculares diferentes (braco ou parte
superior do tronco; perna; abdomen; nesta ordem), havendo dois fatores a considerar: o tempo

e a carga a utilizar (Gongalves, 1968).

A Associacdo Nacional de Forga e Condicionamento (NSCA) argumenta que um
programa de treino idealizado e supervisionado pode ter varias vantagens para 0S jovens,

nomeadamente melhorar (i) forca e poténcia muscular, (ii) perfil de risco cardiovascular, (iii)
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desempenho de habilidades motoras, (iv) resisténcia as lesdes desportivas, (v) bem-estar
psicossocial e, por fim, (vi) promocédo e desenvolvimento de habitos de exercicio durante a

infancia e adolescéncia (Faigenbaum et al., 2009 cit. Leite 2020).

Identificacdo da &rea tematica em que se insere

A influéncia do circuito de treino funcional na aptiddo fisica dos alunos em contexto

escolar.

Identificacdo do problema/objetivos

Seré possivel melhorar a aptidao fisica dos alunos do 11° ano aplicando circuitos de

treino funcional, 2 vezes por semana, durante 16 semanas?

Objetivo Geral:

e Averiguar o efeito da aplicacdo de circuitos de treino funcional regular nas aulas de

Educacdo Fisica numa turma do 11° ano na aptiddo fisica dos alunos.

Objetivos Especificos:

1- Averiguar o efeito da aplicacdo de circuitos de treino funcional no grupo de intervengéo

e no de controlo;

2- Averiguar o nivel de destreino ap6s 3 semanas de interrupcdo letiva no grupo de
intervencdo e no de controlo;

3- Averiguar o nivel de recuperacdo da aptidao fisica no grupo de intervencédo e no de
controlo;

4- Averiguar o efeito da aplicacdo do treino funcional em alunos praticantes e nao
praticantes de modalidades desportivas fora do contexto escolar no grupo de intervencgéo
e no grupo de controlo;

5- Averiguar o nivel de destreino ap6s um periodo de 3 semanas (interrupcdo letiva) no
grupo de alunos praticantes e ndo praticantes de modalidades desportivas fora do
contexto escolar no grupo de intervencgéo e no grupo de controlo;

6- Averiguar o nivel de recuperacdo da aptiddo fisica em alunos praticantes e nédo
praticantes de modalidades desportivas, apos um periodo de 8 semanas de intervencao

no grupo de intervengéo e no grupo de controlo;
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Materiais e Métodos

Amostra

A amostra do estudo foi composta por um grupo de controlo e um grupo de intervencao,
ambos do 11° ano e da mesma escola, e com idades compreendidas entre os 16 e 0s 17 anos. O
grupo de intervencdo foi constituido por uma turma composta por 27 alunos (18 do sexo
feminino e 9 do sexo masculino, em que havia 11 praticantes e 16 ndo praticantes de
modalidades desportivas fora do contexto escolar). A turma de controlo foi composta por 22
alunos (12 do sexo feminino e 10 do sexo masculino, em que havia 16 praticantes e 6 ndo
praticantes de modalidades desportivas fora do contexto escolar) e tinha um professor com uma
vasta experiéncia na carreira docente e que trabalhava a CF de forma “tradicional”. Para fazer
a caracterizacdo da amostra foi aplicado um questionario aos participantes que constituem o

estudo (ver anexo XI).

O grupo de intervencéo tratou-se de uma amostra intencional e o grupo de controlo de

uma amostra por conveniéncia.

Para serem incluidos neste estudo, os participantes do grupo de intervencao tinham de
ter realizado 80% das aulas de EF, em que foram aplicados os circuitos de TF e terem sido alvo
de avaliacdo nos quatro momentos definidos. Em relacéo a turma de controlo, os participantes
tinham de estar presentes em todos 0s momentos de avaliacdo. Tanto no grupo de intervencéo,
como no grupo de controlo, qualquer critério ndo cumprido, era fator de exclusdo, como de

facto veio a acontecer.

Metodologia

O estudo previu a aplicacdo de um CTF, duas vezes por semana, no inicio das aulas de
EF e foi composto por seis fases: Fase 1 — Primeira avaliagdo da ApF dos alunos através dos
testes selecionados da bateria do FITescola e do FITschool; Fase 2 - Intervengdo com CTF nas
aulas de EF durante 8 semanas; Fase 3 — Segunda avaliacdo da ApF dos alunos, atraves dos
testes selecionados da bateria do FITescola e do FITschool; Fase 4 — Avaliagdo da ApF dos
alunos ap0s trés semanas de pausa, em que duas sdo de pausa letiva e outra de avaliagdo; Fase
5 - Intervencdo com CTF nas aulas de EF durante 8 semanas; Fase 6 — avaliacdo da ApF dos

alunos.
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Metodologia de Avaliagdo

O circuito de avaliagdo contou com 6 exercicios/testes de duas diferentes baterias de
testes: FITescola (DGE e FMH, 2017) - teste de abdominais, teste de agilidade, teste de flexdo
de bracgos e teste de impulsdo horizontal e FITschool (Garganta e Santos, 2015) - teste de
burpees e teste de salto a corda. Estes testes foram implementados em quatro momentos (inicio
da intervencdo, final das primeiras 8 semanas de intervencdo, apos as férias letivas e no final

das segundas 8 semanas de intervencéo) (ver no anexo XVI a folha de registo dos resultados).

O tempo de execucdo de cada exercicio era de 45 segundos e igual tempo de descanso,
no caso dos testes da bateria FITschool — burpees e salto a corda. Quanto a realizacao dos testes

do FITescola, estes eram avaliados de acordo com o protocolo individual de cada teste.

Quanto aos resultados dos testes, no caso do teste de agilidade foi contabilizado o tempo,
no caso da impulsdo horizontal foi medida a distancia alcancada e no teste de flexGes de bragcos
e no teste de abdominais o numero de repeticdes, bem como no teste de burpees e de salto a
corda, ambos da bateria FITSCHOOL.

Metodologia do circuito de treino

O presente estudo contou com a aplicagcdo de um CTF, duas vezes por semana, no inicio
das aulas de EF. O circuito era composto por um conjunto de 8 exercicios e eram identificados
através de uma imagem (%2 folha A4) com uma breve explicacdo (ver anexo XlI) do que era
pretendido. O circuito foi demonstrado na primeira aula de aplicacéo, utilizando um aluno como
agente de ensino e, sempre que houve trocas de exercicios no circuito, isto €, sempre que era(m)
inserido(s) (um) novo(s) exercicio(s), havia uma demonstracdo do(s) mesmo(s). Esta troca
estava dependente da resposta motivacional dos alunos, ou seja, 0 niUmero de aulas/semanas

Ccom 0 mesmo circuito.

A selecédo dos exercicios foi realizada, entre outras preocupacdes, em funcao do recurso
material, otimizando o tempo (til de aula e também com base na exercitacdo das diferentes
capacidades motoras, alternando forga inferior com for¢a média e/ou superior, de forma a haver
um intervalo de requisicdo dos grupos musculares envolvidos, como € possivel verificar no
anexo XIlI, anexo XIII e anexo XIV. Tendo o grupo de intervencdo 27 alunos, nas primeiras

trés estacOes (1, 2 e 3) ficavam quatro alunos em cada estacao e nas restantes estacoes (4, 5, 6,
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7 e 8) ficavam trés alunos em cada e a rotagdo era feita no sentido horério. Estes exercicios
eram executados com acompanhamento musical controlado pela app TABATA HIIT Counter.
As musicas foram escolhidas pelos alunos e, posteriormente, selecionadas criteriosamente pela
investigadora, evitando musicas improprias e dando preferéncia a musicas com ritmo, por forma
a motivar os alunos para a pratica. Ainda em relagdo ao fator motivacdo, de modo a néo
deixarmos que esta se perdesse, de duas em duas semanas, os resultados atualizados que cada
aluno tinha obtido, em cada estacdo do circuito, eram enviados para o email da turma. Estes
resultados eram registados pelo proprio aluno no final de cada estagcdo, durante o tempo de

descanso numa folha elaborada para o efeito (ver anexo XV).

A primeira semana foi de habituacdo. Os alunos na primeira semana realizaram cada
exercicio do circuito durante 30 segundos e descansavam 20, enquanto que, na 22 semana, 0
tempo de atividade passou a ser de 25 segundos e o tempo de descanso de 15; na 32, 42 e 52
semanas o tempo de atividade era de 20 segundos e 15 segundos de descanso e na 6°, 72 e 82
semanas o tempo de atividade manteve-se nos 20 segundos, mas o tempo de descanso reduziu
para 10 segundos (ver Tabela 2), utilizando, assim, o principio da sobrecarga. A carga ia
aumentando progressivamente (principio da progressividade) e os exercicios foram
modificados a cada 3/4 semanas, dependendo da resposta motivacional dos alunos. Importa
referir que o tempo de descanso servia para trocar de estacao, registar o namero de repeticdes

realizadas e recuperar.

Sendo que eram feitas duas series, existia um intervalo entre elas de 90 segundos até a
5% semana de intervengdo. A partir da 6% semana, reduzimos o tempo de intervalo entre séries

para 0s 60 segundos.

Tabela 2 - Planeamento do volume e intensidade do circuito de treino funcional (Tempo de
atividade vs Tempo de descanso)

Momento Tempo de atividade | Tempo de descanso | N° de Séries | Intervalo entre séries
12 Intervencao
12 semana 30 segundos 20 segundos 2 90 segundos
2%emana 25 segundos 15 segundos 2 90 segundos
38, 4% e 5% semana 20 segundos 15 segundos 2 90 segundos
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62,72 e 8% semana 20 segundos 10 segundos 2 60 segundos

2%emana 25 segundos 15 segundos 2 90 segundos

38, 4% ¢ 5% semana 20 segundos 15 segundos 2 90 segundos

62,72 e 8% semana 20 segundos 10 segundos 2 60 segundos
Instrumentos

Para a concretizacdo do presente estudo foi necessario produzir um guido estratégico e
cronoldgico dos acontecimentos, com vista ao alcance de um resultado coerente, completo e de
qualidade. Além disso, foi necessario elaborar e aplicar o questionario, o plano de treino, a folha
de registo de resultados e imagens para colocar nas esta¢fes, bem como um telemével com a
app TABATA HIIT COUNTER e uma coluna.

Procedimentos Estatisticos

Os dados recolhidos foram tratados no software IBM-SPSS Statistics (Versdo 24.0),

adotando o nivel de significancia de 0,05.

A partir da estatistica descritiva calculamos a média, o desvio padrdo e os valores
minimos e maximos de todos os testes, nos quatro momentos, nos dois grupos (controlo e
intervencdo, e em alunos praticantes e ndo praticantes de modalidades desportivas fora do
contexto escolar).

Para a comparacdo da estatistica inferencial, foi utilizado o Mann Whitney test para
medidas independentes (intervencdo vs controlo; participantes vs ndo participantes), o
Friedman test para comparar os resultados dos 4 momentos de avaliacao e o Wilcoxon test, para
comparacdo de medidas repetidas (entre cada um dos momentos de avaliacdo em cada grupo

em analise).

Apresentacao e discussdo dos resultados

A Estatistica, segundo Martins (1984), visa a elaboracdo de uma sintese numérica que

evidencie o que de mais generalizado e significativo exista num conjunto de observagoes.
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Os resultados apresentados de seguida sdo quantitativos, uma vez que foram
contabilizados 0o nimero de repeti¢cGes nos testes de abdominais, burpees, flexdes de braco e
salto a corda, o tempo no teste de agilidade e a distancia alcancada no teste de impulsédo

horizontal.

Comecamos por apresentar o Tabela 3, onde estdo expostos os resultados descritivos e
comparativos dos testes de ApF nos quatro momentos de avaliacdo entre os dois grupos
(controlo e intervencdo). Seguidamente, serd apresentada a comparacao, em cada grupo, entre
os diferentes momentos de avaliagdo (1°, 2°, 3° e 4°) e, por fim, apresentaremos a comparagao
nos dois grupos dos diferentes momentos de avaliagdo da ApF.

No Tabela 3, apresentamos as medidas descritivas (média, desvio-padrao, valor minimo
e valor maximo) dos resultados dos grupos de controlo e intervengdo nos quatro momentos de
avaliacdo e o valor de p (Mann-Whitney test) da comparacao dos diferentes testes entre os dois

grupos da amostra.

Tabela 3 - Estatistica Descritiva e Inferencial do 1°, 2°, 3° e 4° Momento de Avaliacdo entre o
grupo de controlo e o grupo de intervencao

_____________  1°MomentodeAvaliagdo |

Grupo de Controlo Grupo de Intervencao

Testes N Média ooV Min Max | N Média | peoad | Min | Mx P=0,05
Abdominais 22 a1m 2236 | 20,00 | 7500 | 27 31,15 20,78 3,00 75,00 0,012*
Agilidade 22 1301 1,50 10,90 | 16,20 || 27 | 12,77 1,50 10,3 15,90 0,587
Flexdes 1 22 | 18,14 7,89 500 | 31,00 | 27 | 17,33 9,28 3,00 40,00 0,621
Impulsdo Horizontal | 22 | 17741 | 3239 | 126,00 @ 246,00 | 27 | 17504 36,71 110,00 | 260,00 0,717
Burpees 22 1759 3,91 9,00 | 2400 | 27 | 1433 5,24 4,00 25,00 0,019*
Salto a corda 22 | 65,09 21,62 | 27,00 | 10500 | 27 66,00 23,83 25,00 | 120,00 0,968

2° Momento de Avaliac&o |
Abdominais 22 4882 24,84 12,00 | 7500 | 27 | 36,19 22,32 3,00 75,00 0,156
Agilidade 22 | 13371 1,60 1098 | 1751 | 27 | 1213 1,50 9,44 17,93 0,005*
Flexdes 22 20,00 8,67 500 | 3500 | 27 | 20,00 12,59 3,00 50,00 0,392
Impulsdo Horizontal | 22 | 17832 36,11 | 131,00 @ 258,00 | 27 | 181,41 30,18 137,00 | 247,00 0,507
Burpees 22 1691 3,46 10,00 | 23,00 | 27 | 1885 6,33 7,00 33,00 0,314
Salto a corda 22 | 6559 17,62 27,00 | 91,00 | 27 | 76,81 26,73 27,00 | 146,00 0,093
. 3PMomentodeAvaliacgo |

Abdominais 22 mp59 21,90 10,00 | 7500 | 27 | 31,15 19,61 2,00 75,00 0,082
Agilidade 22 1219 1,36 978 | 1419 | 27 | 1150 1,64 8,59 | 1581,00 | 0,066
Flexdes 22 | 19,05 8,20 6,00 | 3500 | 27 | 1641 8,99 2,00 41,00 0,258
Impulsdo Horizontal | 22 | 172,82 34,29 | 120,00 | 248,00 | 27 | 17559 34,07 123,00 | 250,00 0,872
Burpees 22 1 17,00 3,94 10,00 | 24,00 | 27 | 16,89 5,12 8,00 28,00 0,770
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Salto a corda 22 | 70,82 19,88 31,00 | 102,00 | 27 | 7367 28,94 10,00 134,00 0,566

4° Momento de Avaliacao

Abdominais 22 | 43,09 19,62 20,00 @ 7500 | 27 | 37,78 22,47 3,00 75,00 0,275
Agilidade 22 15 1,23 948 | 1384 | 27 | 1186 1,26 9,34 15,02 0,355
Flexdes 22 | 2045 9,80 7,00 | 4000 | 27 | 20,30 10,36 3,00 46,00 0,976
Impulsdo Horizontal ' 22 176,14 3422 | 128,00 @ 256,00 | 27 | 180,41 31,31 126,00 | 246,00 0,546
Burpees 22 777 431 10,00 | 28,00 | 27 | 20,30 4,32 11,00 29,00 0,060
Salto a corda 22 | 7386 19,95 40,00 | 123,00 | 27 @ 8589 20,65 4400 | 123,00 0,027*

Legenda: Min — Minimo; Max — Maximo; *p<0,05 (Mann-Whitney test)

Ao analisar o Tabela 3, podemos perceber, com base no valor médio dos resultados de
ambos 0s grupos, que no primeiro momento de avaliacdo, ainda sem a aplicacdo do CTF, o
grupo de intervencao obteve melhores resultados no teste de salto a corda, enquanto o grupo de
controlo obteve melhores resultados nos testes abdominais, agilidade, flexdes de bracos,
impulsdo horizontal e burpees. No entanto, houve diferencas estatisticamente significativas,

entre o grupo de controlo e o grupo de intervencdo, no teste de abdominais e no teste de burpees.

No segundo momento de avaliacéo, de acordo com o valor médio, o grupo de controlo
obteve melhores resultados no teste de abdominais e no teste de agilidade, ao passo que o grupo
de intervencdo obteve melhores resultados nos testes de impulsdo horizontal, burpees e salto a
corda. No teste de flexdes de bragos, ambos os grupos tiveram o0 mesmo valor médio (20,00).
No entanto, no segundo momento de avaliacdo apenas houve diferencas estatisticamente
significativas, entre o grupo de controlo e o grupo de intervencao, no teste de agilidade onde o

grupo de controlo obteve melhor performance.

Em relacdo ao terceiro momento de avaliagdo, o grupo de controlo obteve melhores
resultados na maioria dos testes: abdominais, agilidade, flexes de bracos e burpees, enquanto
que o grupo de intervencao obteve melhores resultados no teste de impulsdo horizontal e no
teste de salto a corda. No entanto neste terceiro momento de avaliagdo ndo houve diferencgas
estatisticamente significativas, entre o grupo de controlo e o grupo de intervencao, nos Varios

testes.

Face ao nivel de destreino durante a pausa letiva, comparando os resultados do 2°
momento de avaliacdo e o 3° momento de avaliacdo, podemos perceber que os valores foram
inferiores neste Gltimo momento, o que podera significar um nivel de destreino que iremos ver

mais a frente, através do Wilcoxon test.
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No 4° e ultimo momento de avaliagdo, o grupo de controlo obteve melhores resultados
no teste de abdominais e no teste de flexGes de bragos, enquanto o grupo de intervencgéo obteve
melhores resultados nos restantes testes: agilidade, impulséo horizontal, burpees e salto a corda.
No guarto momento houve diferencas estatisticamente significativas, entre o grupo de controlo

e 0 grupo de intervencao, no teste de salto a corda.

Face ao nivel de recuperacdo da ApF, comparando os resultados do 3° e do 4° momento
de avaliacdo, podemos perceber que houve uma melhoria nos valores médios dos resultados de
todos os testes, o que significa que houve recuperacéo da ApF em ambos 0s grupos (controlo e

intervencao).

Os nossos resultados demonstram que nem sempre o grupo de intervencgdo apresentou
valores superiores (valor médio) em todos os momentos de avaliacdo e na grande maioria dos
testes, ao contrario do que sucedeu no estudo de Silva (2016). Também os resultados do estudo
de Coutinho (2015) diferem dos nossos, uma vez que a autora refere ndo ter havido diferencas
estatisticamente significativas entre o grupo de controlo e o grupo de intervencdo em nenhum
teste nem em nenhum momento de avaliacdo, a excecdo de um teste no 2° momento de

avaliagéo.

S&0 poucos os estudos existentes nesta tematica e os que existem diferem no tempo
(semanas) e vezes de aplicacdo do CTF e nos préprios exercicios que constituem os momentos
de avaliagdo.

De seguida, sera apresentado o Tabela 4 onde é apresentada a significancia das
diferengas nos grupos de controlo e intervencgdo em todos os testes, utilizando o Friedman test.

Tabela 4 - Significancia das diferengas nos grupos de controlo e intervengdo em todos os testes
do FITescola e FITSCHOOL, entre os quatro momentos de avaliagéo.

. o ~ Impulsao Salto a

Controlo p 0,714 <0,001* 0,033* 0,214 0,264 0,002*

Intervencao p 0,007* <0,001* 0,035* 0,001* <0,001* <0,001*
Legenda: *p<0,05 (Friedman test)
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No Tabela 4, estdo representadas as diferencas nos resultados de todos os testes da
bateria FITescola e da bateria de testes FITSCHOOL, nos quatro momentos de avaliagdo no

grupo de controlo e no grupo de intervencéo.

Podemos constatar que existiram alteracGes positivas e estatisticamente significativas
em todos os testes do grupo de intervencdo, confirmando o efeito positivo na ApF geral dos
alunos, resultado da aplicacdo do programa de treino funcional. Estes resultados vdo ao
encontro dos resultados no estudo de Coutinho (2015) e no estudo de Silva (2016), apesar de
em ambos néo ter havido diferencas estatisticamente significativas em todos o0s testes, mas sim

na sua maioria.

Em relacdo ao grupo de controlo, podemos observar que as alteracdes significativas
ocorrem nos testes de agilidade, flexdes de bracos e salto a corda, ou seja, ndo ocorrem nos
testes de abdominais, impulsdo horizontal e burpees, o que podera significar que os alunos do

grupo de controlo apresentam dificuldades ao nivel da forca inferior e da forca média.

No Tabela 5, iremos apresentar minuciosamente as diferencas entre os varios momentos

de avaliacdo, em ambos os grupos, através do Wilcoxon test.

Tabela 5 - Significancia das diferencas nos grupos de controlo e intervencéo em todos os testes
realizados, comparando cada um dos momentos de avalia¢ao entre si

Mom.1vs | Mom.1vs | Mom.1vs | Mom.2vs | Mom. 2vs | Mom. 3 vs

GRS Mom. 2 Mom. 3 Mom. 4 Mom. 3 Mom. 4 Mom. 4

- Agilidade 0,314 0,003* <0,001* 0,001* <0,001* <0,001*
g Flexdes <0,001* 0,418 0,126 0,443 0,931 0,351
o
= Salto a Corda 0,835 0,082 0,005* 0,015* 0,001* 0,158

Abdominais 0,010* 0,637 0,009* 0,050* 0,747 0,007*
. Agilidade 0,001* <0,001* 0,001* 0,009* 0,041* 0,082
lg’" Flexdes 0,148 0,587 0,051* 0,276 0,266 0,002*
é Impulséo Horizontal 0,013* 0,684 0,051* 0,007* 0,353 0,022*
. Burpees <0,001* 0,012* <0,001* 0,143 0,067 0,001*

Salto a Corda 0,006* 0,028* <0,001* 0,563 0,003* 0,008*

Legenda: Mom — Momento; *p<0,05 (Wilcoxon test)
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No Tabela 5, podemos verificar onde ocorreram as diferengas significativas
apresentadas no Tabela 4, de acordo com os momentos de avaliagao.

Ao analisarmos o Tabela 5, de forma geral, conseguimos perceber, em relagdo ao grupo
de intervencdo, que existiram diferencgas significativas em todos os momentos de avaliagéo,
mas ndo em todos os testes. Os testes de agilidade e de salto a corda foram o0s que maior nimero
de diferencas, obtiveram (cinco em seis) durante a nossa intervenc¢do. Ja no grupo de controlo,
com igual numero de diferengas (cinco em seis), o teste de agilidade foi 0 que apresentou um
maior nimero de diferencas estatisticamente significativas ao longo das nossas avaliagdes. No
estudo de Silva (2016), o grupo de intervencdo apresentou diferencas estatisticamente

significativas em todos os momentos de avaliacdo, mas ndo em todos os testes.

Quando comparado o0 momento 1 vs. momento 2, o grupo de controlo apresentou
diferencas estatisticamente significativas no teste de flexdes de bracos, enquanto o grupo de
intervencdo apresentou diferencas estatisticamente significativas em todos os testes, a excecao,
precisamente, do teste de flexGes de bracos. J& no estudo de Coutinho (2015), o grupo de

intervencdo ndo apresentou diferencas estatisticamente significativas do 1° para o 2° momento.

Comparando o momento 1 vs. 0 momento 3, o grupo de controlo apresentou diferencas
estatisticamente significativas no teste de agilidade, a semelhancga do grupo de intervencao; no
entanto, este Gltimo também apresentou diferencas estatisticamente significativas no teste de
burpees e no teste de salto a corda.

Ao analisar o momento 1 vs. 0 momento 4, percebemos que no grupo de controlo s
existiram diferencas significativas no teste de agilidade e no teste de salto a corda, enquanto o
grupo de intervencdo, apresentou diferencas estatisticamente significativas em todos os testes.
Foi também no momento 1 vs. momento 4 que existiu um maior nimero de resultados
significativos. Estes resultados podem demonstrar que a aplicacdo do treino funcional surtiu

efeito.

Quando comparado o momento 2 vs. 0 momento 3, foi possivel perceber que no grupo
de controlo existiram diferencas estatisticamente significativas nos testes de agilidade e salto a
corda, enquanto que no grupo de intervencdo as diferencas estatisticamente significativas

ocorreram nos testes de abdominais, agilidade e impulsdo horizontal. Estes resultados
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demonstram que a pausa letiva entre 0 2° e 0 3° momento de avaliagdo foi significativamente

negativa para a aptiddo fisica dos alunos, o que se traduziu num nivel de destreino.

Em relacdo ao momento 2 vs. momento 4, ambos 0s grupos apresentaram diferencas

estatisticamente significativas nos testes de agilidade e no teste de salto a corda.

Por fim, no momento 3 vs. momento 4, o grupo de controlo apresentou diferencas
estatisticamente significativas no teste de agilidade, enquanto o grupo de intervencdo
apresentou diferencas estatisticamente significativas em todos os testes, a exce¢do do teste de
agilidade.

Assim, analisando atentamente os resultados, podemos constatar que, tanto no grupo de
controlo como no grupo de intervencdo houve alteracGes estatisticamente significativas entre
todos os momentos de avaliacdo, em pelo menos um teste. No entanto, de forma geral, foi
possivel perceber que o grupo de intervencdo apresentou um maior numero de testes com
diferencas significativas nos varios momentos de avalia¢do, a semelhanca do que ocorreu no
estudo de Silva (2016).

Ao comparar 0 momento 1 vs. 0 momento 4 de avaliacdo no grupo de intervencao,
verificamos que uma aplicag¢do de 16 semanas do programa de treino funcional teve efeitos
positivos na ApF dos alunos, evidenciando diferencas estatisticamente significativas em todos

os testes realizados. Estes resultados também véo de em contra o estudo de Silva (2016).

Do momento 2 para 0 momento 3, houve uma interrupcao letiva e consequente pausa
na aplicagdo do programa de treino, onde foi possivel identificar diferengas estatisticamente
significativas, o que significa que ocorreu um nivel de destreino ap6s as 3 semanas de
interrupcao, em ambos 0s grupos. Estes resultados vdo ao encontro dos resultados do estudo de
Silva (2016), em que nao se perceberam diferengas, a excecdo do grupo de intervengéo no teste
de salto a corda, revelando, assim, a importancia do constante treino das habilidades motoras

dos alunos.

Por fim, quando comparado o momento 3 vs. momento 4, é possivel averiguar o nivel

de recuperacdo da ApF em ambos 0s grupos, mas com mais énfase no grupo de intervencéo, o
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que podera significar, uma vez mais, que o CTF pode surtir efeito positivo na ApF dos alunos
do 11°ano.

O facto de o grupo de intervencdo ter sido estimulado, ao lhe serem aplicados diferentes
circuitos de treino, originou que os alunos tivessem conseguido evoluir novamente como nas
primeiras avaliagdes. O estudo de Silva (2016) refere que o facto de néo ter havido estimulos
diferentes originou nos alunos uma adaptacéo fisiologica as mesmas cargas de treino, levando
a sua ndo evolucdo comparativamente as primeiras avaliacdes. Ja o estudo realizado por
Coutinho (2015) que aplicou dois programas diferentes, obteve nos seus resultados valores
significativos. Também o estudo de Lopes (2015), apresentou diferencas estatisticamente
significativas, pois o programa de treino consistiu hum circuito aplicado semanalmente, onde

em cada semana o grau de dificuldade dos exercicios ia aumentando.

Estes dados levam-nos a crer que a aplicacdo do programa de treino funcional nas aulas
de EF tem efeitos significativamente positivos na melhoria da ApF dos alunos, desde que
existam modificacdes referentes a dificuldade dos exercicios de forma a que estes estimulem a

melhoria e a evolucdo da ApF dos alunos.

De seguida, apresentamos a Estatistica Descritiva e Inferencial dos resultados dos testes
no 1°, 2° 3° e 4° Momento de Avaliacdo nos grupos de controlo e intervencdo, mas agora
focando-nos nos alunos ndo praticantes (Tabela 6) e praticantes (Tabela 7) de modalidades

desportivas fora do contexto escolar.

Tabela 6 - Estatistica Descritiva e Inferencial dos resultados do 1°,2°,3° e 4° Momento de
Avaliacdo nos grupos de controlo e intervencdo dos alunos ndo praticantes de modalidades
desportivas fora do contexto escolar

1° Momento de Avaliacdo

Controlo Intervencéo p<
Testes Desvio Desvio
N | Média Min Max N Média Min Max 0,05
Padréo Padré&o
Abdominais 6 2667 747 | 2000 | 37,00 | 16 25,44 18,62 3,00 75,00 0,376
Agilidade 6 | 1422 | 1,72 | 1230 @ 1620 | 16 13,15 1,32 11,00 15,50 0,209
Flexdes 6 | 14,17 | 809 | 800 | 2900 | 16 13,44 7,25 3,00 27,00 0,970
Impuls&o Horizontal 6 | 159,33 | 38,57 @ 126,00 230,00 | 16 | 166,31 28,12 110,00 | 210,00 0,376
Burpees 6 | 1383 | 2,64 = 900 | 1600 | 16 12,25 3,75 4,00 19,00 0,182
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Salto a corda 44,67 | 17,28 | 27,00 69,00 16 60,44 17,95 29,00 95,00

2° Momento de Avaliacéo

0,076

Abdominais 6 | 2700 | 13,33 @ 12,00 @ 4800 | 16 30,19 19,62 3,00 75,00
Agilidade 6 | 1455 | 1,87 | 11,70 @ 1751 | 16 12,58 1,58 10,75 17,93
Flexdes 6 1600 | 810 | 900 | 31,00 | 16 14,44 6,86 3,00 30,00
Impulsdo Horizontal 6 | 161,17 40,00 & 131,00 23300 @ 16 @ 17488 21,50 147,00 | 220,00
Burpees 6 | 14,83 | 293 | 1000 @ 1800 | 16 16,81 5,04 7,00 24,00
Salto & corda 6 | 5050 | 9,65 3500 6000 | 16 71,69 21,31 37,00 101,00
3° Momento de Avaliacao
Abdominais 6 | 2517 @ 887 14 3500 | 16 28,56 21,81 2,00 75,00
Agilidade 6 | 1299 @ 1,10 | 1170 @ 1415 | 16 12,06 1,59 9,31 15,81
Flexdes 6 | 17,83 | 835 | 1000 @ 32,00 | 16 14,13 6,38 2,00 25,00
Impulsio Horizontal 6 | 154,67 4522 | 120,00 23300 | 16 = 166,00 22,15 123,00 | 206,00
Burpees 6 | 1567 | 3,39 | 13,00 @ 2000 | 16 16,06 4,40 8,00 25,00
Salto a corda 6 | 50,67 | 12,23 = 31,00 @ 60,00 | 16 72,81 21,82 32,00 100,00
4° Momento de Avaliacao
Abdominais 6 | 3033 | 878 | 2000 4200 | 16 29,00 20,80 3,00 75,00
Agilidade 6 | 1238 1,16 | 1112 @ 1384 | 16 12,19 1,18 10,10 15,02
Flexdes 6 | 1433 | 787 | 700 | 2600 | 16 16,56 6,95 3,00 30,00
Impulsio Horizontal 6 | 159,17 42,64 | 12800 22600 | 16 = 174,06 25,57 129,00 | 225,00
Burpees 6 | 1567 | 3,14 | 11,00 = 2000 | 16 18,44 3,69 11,00 25,00
Salto a corda 6 | 5533 | 11,83 @ 40,00 @ 70,00 | 16 80,31 20,24 44,00 107,00

Legenda: Min — Minimo; Max — Méaximo; *p<0,05 (Mann-Whitney test)

Analisando o Tabela 6, conseguimos verificar que no 1° momento de avaliagéo,
comparando os grupos de controlo e intervencdo, em funcdo dos alunos néo praticantes de
modalidades desportivas fora do contexto escolar, ndo houve diferencas estatisticamente

significativas.

Em relacdo ao 2° momento, foi possivel perceber que houve diferencas estatisticamente
significativas no teste de agilidade e no teste de salto a corda. No teste de agilidade, o grupo de
controlo apresentou um maior valor médio do que o grupo de intervengdo; por outro lado, 0
grupo de intervencdo apresentou valores médios superiores aos de grupo de controlo no teste
de salto a corda. Também no 3° e 4° momento houve diferencas estatisticamente significativas
no teste de salto a corda, apresentando o grupo de intervencdo valores médios superiores ao de

controlo.

0,712
0,030*
0,603
0,105
0,375
0,032*

0,684
0,105
0,414
0,238
0,604
0,042*

0,267
0,740
0,482
0,269
0,072
0,016*



Apesar de ndo termos encontrado estudos com o mesmo desenho que 0 nosso, podemos,
através destes resultados, perceber que o salto a corda ndo € uma pratica comum entre 0s jovens
da atualidade e que a aplicacdo deste estudo e consequente avaliagdo suscitou uma melhoria na
ApF, nomeadamente na resisténcia e coordenacdo dos alunos de ambos 0s grupos. Também é
possivel verificar no Tabela 6, através do valor médio, que houve uma melhoria crescente quer
no grupo de controlo, quer no grupo de intervencdo no teste supramencionado. Ainda em
relacdo a ndo-pratica comum do salto a corda, é importante referir o facto de muitos dos alunos,
que fizeram parte deste estudo, ndo saberem saltar a corda, alguns por nunca o terem feito e
outros pela falta de prética e aperfeicoamento da técnica. Por essa razdo, foram submetidos a

sua realizacdo em partes de aulas que antecederam o primeiro momento de avaliacgao.

Analisando os resultados do valor médio dos varios testes nos diferentes momentos, é
possivel verificar que o grupo de intervencdo foi melhorando visivelmente, entre os varios
momentos de avaliagdo, em comparacdo ao grupo de controlo. Estes resultados indicam-nos
que a aplicacao do treino funcional nas aulas de EF, ndo sé tem efeitos positivos, como podera
ser a Unica oportunidade que os alunos ndo praticantes de modalidades desportivas fora do
contexto escolar tém para melhorar a sua ApF, pois, de modo geral os alunos encontram-se na

zona nao saudavel.

Face ao nivel de destreino durante a pausa letiva, comparando os resultados do 2°
momento de avaliagdo e o 3° momento de avaliacdo, podemos perceber que os valores foram,
de forma geral, inferiores neste Ultimo momento, o que podera significar um nivel de destreino
que iremos ver mais a frente, através do Wilcoxon test. No grupo de intervencdo, curiosamente,
apenas no teste de salto a corda, ndo houve uma descida do valor médio, mas pelo contrario

uma subida.

No 4° e ultimo momento de avaliacdo, o grupo de intervencdo obteve melhores

resultados na maioria dos testes, a semelhanga do que sucedeu no 2° momento de avaliacéao.

Face ao nivel de recuperagdo da ApF, comparando os resultados do 3° e do 4° momento
de avaliacdo, podemos perceber que houve uma melhoria nos valores médios dos resultados de
todos os testes, 0 que significa que houve recuperacao da ApF no grupo de intervencéo, apos a
aplicacdo do CTF depois da pausa letiva.
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no 1°, 2° 3° e 4° Momento de Avaliagdo nos grupos de controlo e intervencdo, mas agora

De seguida, apresentamos a Estatistica Descritiva e Inferencial dos resultados dos testes

focando-nos nos alunos praticantes de modalidades desportivas fora do contexto escolar.

Tabela 7 - Estatistica Descritiva e Inferencial dos resultados do 1°,2°,3° e 4° Momento de
Avaliacdo nos grupos de controlo e intervencdo dos alunos praticantes de modalidades

desportivas fora do contexto escolar

1° Momento

de Avaliacao

Testes

Abdominais
Agilidade

Flexdes

Impulsdo Horizontal
Burpees

Salto a corda

Abdominais
Agilidade

Flexdes

Impulsdo Horizontal
Burpees

Salto a corda

N

16
16
16
16
16
16

16
16
16
16
16
16

Média

55,19
12,56
19,63
184,19
19,00
72,75

57,00
12,93
21,50
184,75
17,69
71,25

23,29
1,28
8,64

33,62
3,40

16,69

Controlo
Desvio .
Padréo Min

21,09 20,00

1,18 10,90
7,54 5,00
28,16 | 148,00
3,37 11,00
18,04 | 40,00

2° Momento de Avaliacao

12,00
10,98
5,00
143,00
12,00
27,00

Max

75,00
15,00
31,00
246,00
24,00
105,00

75,00
15,04
35,00
258,00
23,00
91,00

N

11
11
11
11
11
11

11
11
11
11
11
11

Média

39,45
12,23

23,00
187,73
17,36
74,09

4491
11,47
28,09
190,91
21,82
84,27

Intervencéo
Desvio
Padréo

21,78
1,63
9,24
44,92
5,77
29,53

24,00
1,13
14,84
38,82
7,05
32,76

Min

13,00
10,30
10,00
136,00
9,00
25,00

19,00
9,44
10,00
137,00
10,00
27,00

Max

75,00
15,90
40,00
260,00
25,00
120,00

75,00
12,70
50,00
247,00
33,00
146,00

0,05

0,100
0,256
0,358
0,863
0,638
0,921

0,264
0,016*
0,504
0,843
0,181
0,120

Abdominais
Agilidade

Flexdes

Impulsdo Horizontal
Burpees

Salto a corda

16
16
16
16
16
16

47,75
11,90
19,50
179,63
17,50
78,38

22,29
1,35
8,37

27,98
4,12

16,74

3° Momento de Avaliacao

10,00
9,78
6,00
143,00
10,00
40,00
40

75,00
14,19
35,00
248,00
24,00
102,00

Momento de Avaliacao

11
11
11
11
11
11

34,91
10,67
19,73
189,55
18,09
74,91

16,10
1,38
11,34
43,83
6,02
38,22

10,00
8,59
5,00

130,00

9,00

10,00

70,00
13,40
41,00
250,00
28,00
134,00

0,145
0,036*
1,000
0,657
0,980
0,805

Abdominais
Agilidade

Flexdes

Impulsdo Horizontal
Burpees

Salto a corda

Legenda: Min — Minimo; Max — Maximo; *p<0,05 (Mann-Whitney test)

16
16
16
16
16
16

47,88
11,19
22,75
182,50
18,56
80,81

20,58
111
9,66

29,59
4,50

17,94

20,00
9,48
9,00

152,00

10,00

52,00

75,00
12,94
40,00
256,00
28,00
123,00

11
11
11
11
11
11

73

50,55
11,37
25,73
189,64
23,00
94,00

19,02
1,27
12,31
37,55
3,82
19,28

20,00
9,34
10,00
126,00
16,00
58,00

75,00
13,10
46,00
246,00
29,00
123,00

0,533
0,863
0,414
0,621
0,021*
0,051*



Analisando o Tabela 7, conseguimos verificar que no 1° momento de avaliagéo,
comparando os grupos de controlo e intervengdo, em fungdo dos alunos praticantes de
modalidades desportivas fora do contexto escolar, ndo houve diferencas estatisticamente

significativas.

Em relacdo ao 2° momento, foi possivel perceber que houve diferengas estatisticamente
significativas no teste de agilidade, assim como no 3° momento. Ja no 4° momento houve

diferencas estatisticamente significativas no teste de burpees e no teste de salto a corda.

Analisando os resultados do valor médio dos vérios testes nos diferentes momentos, é
possivel verificar que o grupo de intervencdo foi melhorando visivelmente, entre os varios
momentos de avaliacdo. Estes resultados indicam-nos que a aplicacdo do treino funcional nas
aulas de EF tem efeitos positivos, na melhoria da ApF dos alunos, que é de modo geral
insatisfatoria, ainda que se trate de alunos praticantes de modalidades desportivas fora do

contexto escolar.

Face ao nivel de destreino durante a pausa letiva, comparando os resultados do 2°
momento de avaliacdo e o 3° momento de avaliacdo, podemos perceber que os valores foram
inferiores neste Gltimo momento, em todos os testes, 0 que podera significar um nivel de

destreino que iremos ver mais a frente, através do Wilcoxon test.

No 4° e ultimo momento de avaliagdo, o grupo de intervencdo obteve melhores
resultados em todos testes, a semelhanca do que sucedeu no 2° momento de avaliacdo em que

obteve melhores resultados em todos os testes, a exce¢do do teste de agilidade.

Face ao nivel de recuperacdo da ApF, comparando os resultados do 3° e do 4° momento
de avaliacdo, podemos perceber que houve uma melhoria nos valores médios dos resultados de
todos os testes, havendo, entéo, recuperacdo da ApF no grupo de intervencéo, apos a aplicacédo
do CTF depois da pausa letiva.

Estes resultados, referentes aos alunos praticantes de modalidades desportivas fora do
contexto escolar, expressam a importancia das aulas de EF e, consequentemente, a importancia

do trabalho da ApF, que nem sempre ¢ trabalhada em ambientes de treino especializado, onde
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0 tempo de treino é dedicado exclusivamente a técnica e especificidade da modalidade
praticada.

Tabela 8 - Significancia das diferencas dos alunos praticantes e ndo praticantes de
modalidades desportivas fora do contexto escolar nos grupos de controlo e intervencdo em
todos os testes do FITescola e FITSCHOOL, entre os quatro momentos de avaliacéo.

. 0 . Impulséo Salto a

Nao Praticantes 0,252 0,022 0,037* 0,809 0,449 0,020*
Controlo i
Praticantes 0,272 <0,001* 0,028* 0,238 0,205 0,027*
N&o Praticantes 0,096 0,007* 0,130 <0,001* <0,001* 0,002*
Intervencéo
Praticantes 0,041* 0,001* 0,193 0,409 0,017* 0,044*

Legenda: *p<0,05 (Friedman test)

Analisando o Tabela 8, podemos constatar que existiram alteragdes, que se traduzem no
nivel de significancia em todos os testes; no entanto, apenas os testes de agilidade e salto a
corda apresentaram diferencas estatisticamente significativas em ambos os grupos (controlo e
intervencdo), tanto nos alunos praticantes como nos nédo praticantes de modalidades desportivas
fora do contexto escolar.

No grupo de controlo, tanto os ndo praticantes como os praticantes apresentaram

diferencas estatisticamente significativas no teste de agilidade, flexdes e salto a corda.

No grupo de intervencdo, os ndo praticantes apresentaram diferencas estatisticamente
significativas na maioria dos testes a semelhanca dos praticantes, porém em diferentes testes.
Os nédo praticantes apresentaram diferengas estatisticamente significativas nos testes de
agilidade, impulsdo horizontal, burpees e salto a corda, enquanto os praticantes apresentaram
diferencas estatisticamente significativas nos testes de abdominais, agilidade, burpees e salto a

corda.

Estes resultados confirmam o efeito positivo na aptiddo fisica geral dos alunos,
resultante da aplicacdo do programa de treino, a semelhanca do que Coutinho (2015) e Silva

(2016) verificaram nos seus estudos.
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No Tabela seguinte, iremos apresentar minuciosamente as diferencas entre os varios

momentos de avaliacdo, em ambos 0s grupos, atraves do Wilcoxon test nos testes anteriormente

apresentados (Tabela 8), em que houve diferengas estatisticamente significativas.

Tabela 9 - Significancia das diferencas dos alunos praticantes e ndo praticantes de

modalidades desportivas fora do contexto escolar nos grupos de controlo e intervencdo em

todos os testes realizados, comparando cada um dos momentos de avaliagéo entre si

Grupos Testes Mom. 2 vs | Mom. 2 vs
Mom. 3 Mom. 4
5 Agilidade 0,463 0,172 0,046* 0,116 0,028* 0,028*
;_S Flexdes 0,026* 0,027* 0,916 0,071 0,293 0,104
o
o ]
© Z  saltoaCorda 0,255 0,248 0,028 0,683 0,039* 0,080
=
§ & Agilidade 0,408 0,006* <0,001* 0,003* 0,001* 0,001*
é Flexdes 0,001* 0,693 0,107 0,132 0,691 0,018*
;_E Salto & Corda 0,623 0,164 0,039* 0,017* 0,009* 0,529
| Agilidade 0,030* 0,013* 0,008* 0,098 0,031* 0,518
'é Impulséo Horizontal 0,025* 0,955 0,030* 0,003* 0,836 0,009*
. % Burpees 0,001* 0,001* <0,001* 0,358 0,087 0,021*
zg‘ Salto & Corda 0,020* 0,013* 0,002* 0,975 0,044* 0,053*
é . Abdominais 0,400 0,721 0,074 0,142 0,204 0,008*
- % Agilidade 0,010* 0,008* 0,021* 0,0021* 0,4777 0,033*
'é Burpees 0,012* 0,593 0,008* 0,180 0,575 0,010*
- Salto & Corda 0,091 0,767 0,013* 0,374 0,041* 0,074

Legenda: Mom — Momento; NP — N&o Praticantes; P — Praticantes; *p<0,05 (Wilcoxon test)

apresentadas no Tabela anterior (Tabela 8), de acordo com os momentos de avaliagéo.

No Tabela 9, pretendemos verificar onde é que ocorreram as diferencas significativas

Ao analisarmos o Tabela 9, de forma geral, conseguimos perceber que o grupo de

intervencdo, comparativamente ao grupo de controlo, apresenta diferencas estatisticamente

significativas na maioria dos testes: agilidade, impulsdo horizontal, burpees e salto a corda (ndo
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praticantes); abdominais, agilidade, burpees e salto a corda (praticantes). No grupo de controlo,
tanto os alunos praticantes como néo praticantes de modalidades desportivas fora do contexto
escolar apresentaram diferencas estatisticamente significativas nos testes de agilidade, flexdes

de bracos e salto a corda, embora ndo em todos 0s momentos.

Quando comparado o momento 1 vs. momento 2, quer os alunos ndo praticantes, quer
os alunos praticantes de modalidades desportivas fora do contexto escolar do grupo de controlo
apresentaram diferencas estatisticamente significativas no teste de flexdes de bracos. No grupo
de intervengdo, os alunos ndo praticantes apresentaram diferengas estatisticamente
significativas na maioria dos testes (quatro em seis): agilidade, impulséo horizontal, burpees e
salto a corda, ao passo que os alunos praticantes apresentaram diferencas estatisticamente

significativas no teste de agilidade e burpees.

Comparando o0 momento 1 vs. 0 momento 3, no grupo de controlo, os alunos nao
praticantes apresentaram diferencas estatisticamente significativas no teste de flexbes de
bracos, enquanto o grupo de praticantes apresentou diferencas estatisticamente significativas
no teste agilidade. No grupo de intervencdo, os alunos ndo praticantes apresentaram diferencas
estatisticamente significativas nos testes de agilidade, burpees e salto a corda, enquanto 0s

praticantes apresentaram diferencas estatisticamente significativas no teste de agilidade.

Ao analisar o momento 1 vs. 0 momento 4, percebemos que, no grupo de controlo, 0s
alunos néo praticantes apresentaram diferencas significativas no teste de agilidade, enquanto os
praticantes apresentaram diferencas estatisticamente significativas nos testes de agilidade e
salto a corda. No grupo de intervencdo, os alunos nao praticantes apresentaram diferencas
estatisticamente significativas nos testes de agilidade, impulsdo horizontal, burpees e salto a
corda, enquanto os praticantes apresentaram diferencas no teste de agilidade e de burpees. Foi
também no momento 1 vs. momento 4 que existiu um maior nimero de resultados
significativos. Estes resultados demonstram que a aplicagéo do treino funcional nas aulas de EF
surtiu efeito positivo, essencialmente nos alunos néo praticantes de modalidades desportivas

fora do contexto escolar.

Quando comparado 0 momento 2 vs. 0 momento 3, foi possivel perceber que no grupo
de controlo, os alunos ndo praticantes ndo apresentaram diferencas estatisticamente

significativas, ao passo que os alunos praticantes apresentaram diferengas estatisticamente
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significativas nos testes de agilidade e salto a corda. No grupo de intervencédo, 0s alunos ndo
praticantes apresentaram diferencas estatisticamente significativas no teste de impulsdo
horizontal e os praticantes no teste de agilidade. Estes resultados demonstram que a pausa letiva

entre 0 2° e 0 3° momento de avaliacéo foi significativa, o que traduz num nivel de destreino.

Em relagdo ao momento 2 vs. momento 4, no grupo de controlo, tanto os praticantes
como o0s ndo praticantes de modalidades desportivas fora do contexto escolar apresentaram
diferencas estatisticamente significativas nos testes de agilidade e no teste de salto a corda. O
mesmo aconteceu com 0s alunos ndo praticantes do grupo de intervencdo. No entanto, 0s
praticantes do mesmo grupo apresentaram diferencgas estatisticamente significativas apenas no

teste de salto a corda.

Por fim, no momento 3 vs. momento 4, os alunos ndo praticantes do grupo de controlo
apresentaram diferencas estatisticamente significativas nos testes de agilidade, enquanto o
grupo de praticantes apresentou diferencas estatisticamente significativas nos testes agilidade e
de flexBes de bracos. No grupo de intervencdo, os alunos ndo praticantes apresentaram
diferencas estatisticamente significativas nos testes de impulsdo horizontal, burpees e salto a
corda, enguanto os praticantes apresentaram diferengas estatisticamente significativas nos
testes de abdominais, agilidade e burpees. O momento 3 vs. 0 momento 4 registou um maior
numero de resultados significativos, a semelhanca do que sucedeu no momento 1 vs. momento
4,

Assim, analisando atentamente os resultados, podemos constatar que no grupo de
intervencdo, tanto os alunos ndo praticantes como os alunos praticantes apresentaram alteracdes
estatisticamente significativas entre todos os momentos de avalia¢do, em pelo menos um teste.
Contudo, de forma geral, foi possivel perceber que o grupo de ndo praticantes apresentou uma
maior diversidade de testes com diferencas significativas nos varios momentos de avaliacéo, o
que significa que a aplicagéo do treino funcional nas aulas de EF surte um efeito positivo na

melhoria da ApF dos alunos do 11° ano.

Podemos entdo considerar que os resultados apresentados parecem revelar a importancia
e o efeito positivo do treino fisico, atraves de circuitos nas aulas de EF, como também
demonstram os estudos de Coutinho (2015) e de Silva (2016), ainda que ambos tenham um
desenho diferente do nosso.
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Conclusao

Concluimos com este estudo que a aplicacdo do CTF nas aulas de EF promove uma
melhoria significativa da ApF dos alunos. Esta deve ser uma preocupacdo dos docentes da
disciplina para incutir nos alunos habitos saudaveis relacionados a AF e a um estilo de vida
saudavel, educando e formando individuos mais aptos quer a nivel desportivo, quer a nivel

motor.

Foi também possivel concluir que houve diferencas significativas nos resultados
obtidos, entre os varios momentos de avaliacdo, no grupo de intervencao, onde foi aplicado o
CTF, tanto em alunos praticantes como néo praticantes de modalidades desportivas fora do
contexto escolar. Para além disso, os resultados sugerem que a préatica de desporto fora do
contexto escolar tem influéncia positiva na obtencdo de resultados superiores de performance

na ApF dos alunos.

Assim consideramos que o treino funcional em circuito se pode apresentar como uma
estratégia Util para o trabalho da aptiddo fisica em ambiente escolar. Consideramos ainda que
os alunos que s6 tém oportunidade de ter acompanhamento profissional do seu treino, nas aulas
de EF com qualidade e supervisdo podem usufruir de uma oportunidade Unica para o
desenvolvimento da sua aptiddo fisica.

Segundo Garganta & Santos (2015), os resultados obtidos fortificam a importancia do
desenvolvimento das duas capacidades/qualidades essenciais na realizagdo de qualquer

movimento humano, for¢a e coordenacdo, através da aplicacdo de um programa de treino.

Atendendo ao objetivo do estudo, verificdmos o efeito positivo da aplicagéo de circuitos

de treino funcional regular nas aulas de EF no grupo intervengéo.

Foi ainda possivel verificar o nivel de destreino, apds 3 semanas de interrupcao letiva,
em ambos 0s grupos (controlo e intervengédo), sobretudo no grupo de intervengdo, assim como
foi possivel verificar o nivel de recuperacdo da ApF em ambos os grupos, entre 0 momento 3 e
0 momento 4, ou seja, apos nova aplicacdo do treino funcional durante 8 semanas. O mesmo

foi possivel verificar aquando da comparacdo feita entre os alunos néo praticantes do grupo de
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intervencdo e entre os alunos praticantes de modalidades desportivas fora do contexto escolar

no grupo de intervencéo.

Limitac0es e Futuras Investigacoes

Contudo, este estudo teve algumas limitagdes, nomeadamente o facto de os alunos, quer
do grupo de controlo, quer do grupo de intervencédo, ndo estarem familiarizados com este tipo
de treino e estudos. Outra limitacdo foi o fator motivacdo na execucdo do circuito de treino
diariamente nas aulas de EF. Sendo professora da turma que foi alvo de intervencao, percebi
que os alunos inicialmente se encontravam motivados para a realizagdo do estudo; no entanto,
ao longo das semanas, alguns deles foram se sentindo desmotivados e, consequentemente, 0s

resultados poderdo ndo corresponder a capacidade dos mesmaos.

Seria interessante, em futuras investigacoes, averiguar o efeito do treino em circuito, em
que um grupo de intervencdo fosse genérico e o(s) outro(s) fosse(m) especifico(s) para uma
UD, isto €, aplicar o CTF em fun¢do da UD a ser lecionada no momento, ou num futuro

proximo.

Para possiveis investigacGes gostariamos de sugerir a possibilidade de aplicar um
questionario de subjetividade de esforco aos participantes e ainda fazer a subdivisao dos alunos

em funcdo do seu nivel de performance, apds uma avaliacéo inicial.
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Consideracgoes Finais

Este balanco final permite-nos refletir e sintetizar todo o processo do Estagio
Pedagdgico e o que adveio dele e com ele, privilegiando a formacéao de professores.

Foi 0 ano em que nos foi possivel, realmente, pér em pratica os conhecimentos
adquiridos ao longos dos Gltimos quatro anos, crescer enquanto professores e perceber o que é

“ser professor”.

Este dltimo ano dificilmente sera esquecido, dado que foi um ano marcante em todos 0s
sentidos. Foi um ano de muitas dificuldades a nivel pessoal, académico e profissional, mas
também de muita aprendizagem e superacao. Findado este ano letivo, concretiza-se mais uma
das etapas definidas no percurso académico e pessoal, mas acima de tudo a concretizacdo de

um sonho.

“Lutei tanto para conseguir chegar até aqui, serd que tenho vocacdo para isto?”. A
resposta a esta questdo foi sendo organizada ao longo do Gltimo ano, tornando-se cada vez mais
evidente dia-apds-dia a resposta positiva a esta questdo, tornando o sabor da conquista ainda

melhor, mas acima de tudo, a sensacdo de dever cumprido.

Agora, resta-nos esperar por um futuro risonho e de oportunidades, para dar inicio a

carreira docente e fazer aquilo de que mais gostamos — ensinar.
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Anexo | — Ficha de Caracterizagdo da Turma

REPIJBLICA %ESCOLA L SECUNDARIA
PORTUGUESA _ B E@
— Caracterizacao Da Turma s

Ano Letivo 2019/2020

Caro(a) aluno(a), este questionario tem como objetivo recolher dados que
contribuam para que os seus professores o(a) conhecam melhor. E de carater
confidencial. Por favor leia com atencéo cada questdo e procure ser sincero nas
suas respostas. O questionario deverd ser preenchido na sua totalidade.

Dados pessoais

Nome:

Idade: Ne

Data de nascimento [ Nacionalidade:
Morada:

E-mail:

Telefone/ Telemoével

Encarregado de Educacéo

Nome:

Parentesco:

Morada:

Profissao:

Email:

Agregado Familiar

Nome Idade Grau de Habilitacbes | Profisséo

parentesco Literérias
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1) Com quem vive?

Saude

2) Tem algum problema de saude? Se sim, qual?

3) Alguma vez precisou de ser operado(a)? Se sim, a qué?

4) Tem alguma alergia?

5) Toma algum tipo de medicacao?

6) Ja teve alguma lesédo desportiva grave?

7) Algum dos problemas referidos impede ou prejudica a pratica de atividade

fisica? Se sim, de que forma?

Alimentacéo e higiene

8) Quantas refei¢cdes faz por dia?

9) Varia os alimentos das refeicées durante a semana?

10) Toma o pequeno-almogo? . Se sim, onde?

11) O que costuma comer ao pequeno-almogo?
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12) Fuma? Circule a opgéo.

a) Nao

b) So6 experimentei uma vez
c) Raramente o faco

d) Fumo com regularidade

e) Fumo todos os dias
13) Bebe bebidas alcodlicas? Circule a opc¢ao.

a) Néao

b) S6 experimentei uma vez
c) Raramente o faco

d) Bebo com regularidade

e) Bebo todos os dias
14) Toma banho apos as aulas de educacéo fisica?

Se néo, porqué?

Deslocacéo para a escola

15) Como se desloca para a escola? Circule a opcéo.
a. Apé
b. Carro
c. Transportes publicos
d. Outros. Qual?

16) Quanto tempo demora a chegar a escola?

Organizacéao do horario pessoal

17) A que horas se costuma levantar? . E deitar?

18) Durante a semana, a que horas chega a casa?

19) Trabalha em part-time? . Se sim, em qué?

20) O gue costuma fazer nos tempos livres (hobbies)?
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21) Quanto tempo ocupa com estas atividades/hobbies?

22) Frequenta alguma atividade extracurricular? Se sim, qual(ais)?

24) Quanto tempo ocupa em cada sessao desta(s) atividade(s)? Circule a

opcao.

a.

b
C.
d

30 minutos

1 hora

1 hora e 30 minutos

. 2 horas ou mais

25) Quanto tempo por semana ocupa com esta(s) atividade(s)? Circule a

opcao.

a. 1 a2 dias por semana

b. 3 dias por semana

c. 4 ou mais dias por semana

26) Tem habitos de estudo?

A. Se sim, quanto tempo do seu horario dedica ao estudo por semana?

Circule a opcéo.

a.

1 a 2 dias por semana

b. 3 dias por semana

c. 4 ou mais dias por semana

B. Por dia, quantas horas dedica ao estudo? Circule a opgéao.

a.
b.

C.

30 minutos
1 a 2 horas

3 horas ou mais

C. Onde costuma estudar? Circule a opgéao.

a.

b
C.
d. Outro:

Em casa
Em casa de um amigo(a)

Na escola
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D. Alguém o(a) ajuda no estudo?

Se sim, quem?

27) Tem computador em casa?

28) Tem acesso a internet em casa?

29) Tem explicacdes fora da escola?

Percurso escolar

30) Ja repetiu algum ano? . Se sim, em que ano(s)?

31) Que disciplinas gosta mais?

32) Que disciplinas menos gosta?

33) Que disciplinas sente mais dificuldade?

34) Como supera as dificuldades que tem nas aulas?

35) Que curso ou profissdo gostaria de seguir no futuro?

A disciplina de Educacéo Fisica

36) Gosta da disciplina de Educacéao Fisica? Porqué?

37) O que mais aprecia nas aulas de Educacao Fisica? Justifique.
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38) Qual a sua motivagao para as aulas de Educacao Fisica?

L1 Muita L1 Alguma [] Pouca [] Nenhuma

39) Qual ou quais as modalidades que mais gosta?

40) Qual ou quais as modalidades que mais sente dificuldade?

41) Em que modalidades sente que tem uma boa prestacao?

42) Que desportos ja praticou na educacao fisica?

Percurso Desportivo

43) Pratica ou ja praticou alguma modalidade?

Se sim, qual/quais?

44) A modalidade que pratica ou a(s) que praticou era a nivel federado?

sim, qual/quais?

45) J& fez parte do Desporto Escolar?

Se sim, qual a modalidade

50) Tencionas fazer parte de uma das equipas do Desporto Escolarno

presente ano letivo?

Se sim, em qual?

Se
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Anexo Il —Ficha de Caracterizacdo da Turma (Ensino a Distancia)

Questionario de apoio ao Ensino a
Distancia

Este questionario tem o intuito de recolher o maximo de informagao para que tenhas uma
melhor oferta de Ensino a Distancia. Os resultados serao enviados para os professores das
varias disciplinas, que terao em consideragio as tuas respostas. Responde com sinceridade
e seriedade as proximas questoes.

*Qbrigatorio

Nome completo *

Numero de telemodvel *

@ Endereco eletrénico *

1. Tens computador/tablet pessoal? (Em caso da resposta ser "sim", avanca para a

pergunta 2.) *

Q Sim
() Nio
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1.1 Partilhas o computador com quantas pessoas? (pai, mae, irmaos...)

Marcar apenas uma oval.

@ 4 ou mais

1.2 Uma vez que tens que partilhar, em que horario(s) consegues aceder ao
computador diariamente?

[ | Manha (8:30h - 13h)
[ ] Inicio da tarde (14h - 16h)
| | Fim da tarde (16h - 18:30h)

Outra: |:|

2. O teu dispositivo (computador/tablet...) tem camara? Como é a qualidade? *

(D Nao
Q Sim e a camara tem boa qualidade
C) Sim e a cdmara tem uma qualidade razoavel

Q Sim mas a cdmara tem uma péssima qualidade

Q Outra:

3. Como é a qualidade audio do teu dispositivo? *

(") Muito boa
() Boa

() Razoavél
() Fraca
Q Muito fraca

4. Tens internet em casa? *

Q Sim
@ Nao

95



4.1 Qualidade da internet:

() Muito boa
(_ )Boa

() Razoavel
() Fraca

(") Muito Fraca

4.2. Seleciona o(s) servigo(s) de internet disponiveis em tua casa:

|:| Cabo

[ ] wifi

|:| Hotspot

|:| Dados moéveis

|:| Banda larga mével ilimitada

|:| Banda larga mével limitada

Outra: |:|

5. Consegues ter um espaco proéprio para estudar, sem perturbacdes? *

() sim

() Nio

() Nem sempre
D Outra:

6. Tens espaco para realizar o minimo de atividade fisica em casa? (no teu

quarto, sala, patio, jardim, sotdo, garagem...) *
Marcar apenas uma oval.

() sim

() Nio

Q Outra:

6.1 Nesse espaco, tens acesso a internet? *

Q Sim
Q Nao

Nem sempre
D) p
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7.Como estds a lidar com esta situacdo do isolamento social? *

7.1E a tua familia? *

8. Seleciona as aplicacdes/plataformas que tens usado nas varias disciplinas
para fazer videoconferéncia nas aulas tedricas: *

|:| Moodle
|:| Skype
|:| Zoom

|:| Google Meet

Outra: I:'

Este contelido n3o foi criado nem aprovado pela Google.

Formularios
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REPUBLICA
PORTUGUESA

eoucacho

Anexo |1l —Plano Anual

Escola Basica e Secundaria Quinta das Flores

TS0l ni £ SECTINDARIA

Planificacdo Anual - Ano Letivo 2019/2020 - 11°A

Disciplina de Educagéo Fisica
Professor I / Professora Estagiaria: Andreia Costa

1° Periodo
B et N
14 (2° feira) + 13 (5° feira)
16/09/2019 a 17/12/2019
Conteddos ¢ a° de Aulas
Apresentacio
FlTescola
IMC (peso e altura)
Teste de Abdominais
Teste de Flexdes
Senta e Alcanga 5
‘Milha
Impulsio Horizontal
Velocidade (40 m)

-

Andebol
Manipulagdio e RecegZo de bola
Passe de Ombro
Passe Picado
Drible
Posigio base defensiva
‘Remate em Apoio
'Remate em Suspensio
Marcagio 6
Desmarcagio
‘Finta
Dest Def e Fh A
Penetragio
Desarme
Posigdes
Situagio de Jogo
Avaliacio (escrita e p_ra'tica_) 2
Ginastica (solo e acrobatica)
oy hgpgio . )
Elementos de Equilibrio
‘Cambalhotas  frente
'Cambalhotas a retaguarda
‘Roda e Rodada
Pino e Pino ¢/ saida em cambalhota
Pegas
‘Posigio de pé
Posigdo de joelhos
Posigio deitado
Monte
Desmonte
Quadras
Coreografia
Avaliacio (escrita e pratica) 2
Atletismo

Técnica de partida

Técnica de corrida

Transmissdo do testemunho

Corrida de velocidade

Avaliacio (escnta e pratica) 2
Total de Aulas 27

06/01/2010 a 17/03/2020 **

Badminton

14/04/2020 a 04/06/2020

Posicdo base

Pega da raqueta e volante
Clear

Lob

| Servigo curto e longo
Amortie

Drive

Remate (Smash)
Situagdo de Jogo
Avaliacio (escrita e pratica

Sistemas defensivos
Cruzamento

Bloqueio 7
Ecrd

Passe de Pulso
Sifuagio de jogo
Avaliacio (escrita e pratica 1

Dangca (aerébica)

Futsal

Passe e recegio

Drible

Condugio

IFi:u
Remate

Marcagio/Desmarcagio

Cobertura

Intercepcio

Situacdo de Jogo

Avaliacio (escrita e pratica

{Slide

FITescola

* Assume-se para contagem que 1 aula corresponde a 1 bloco de 90 minutos

** Interrupgdo de Camnaval - 24/02 a 26/02 de 2020

Professora Estagidria

(Andreia Costa)
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Marcha

Corrida

Passo e Toque

Mambo

Elevagio do Joelho

Passo Cruzado (grapevine)
Passo em V

Ponei

Chassé

Chuto (kick)

Tesouras (skip)
Scoop
Coreografia
Avaliaciio (escrita e pratica) 1

FITescola

Teste de Abdominais

Teste de FlexGes

IMC (peso e altura)
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Anexo V — Modelo de Plano de Aula

s

RBP"JBLICA ‘E-ESCOLA E SECUNDARIA
4
PORTUGUESA : FG(ES
EDUCAGAO
Plano de Aula
Professor(a): Data: Hora:
Ano/Turma: Periodo: Local/Espaco:
N° da aula: U.D.: N°de aula / U.D.: Duracio da aula:
N° de alunos previstos: N° de alunos dispensados:
Funcao didatica:
Recursos materiais:
Objetivos da aula:
Tempo Estratégias /
Objetivos Descricio da tarefa / Componentes Critérios de Estilos /
T! P especificos Organizacao Criticas Exito ‘Modelos de
- : Ensino
Parte Inicial da Aula
Parte Final da Aula

Fundamentacao/Justificacao das opcoes tomadas (tarefas e sua sequéncia):

Reflexdo Critica / Relatorio da Aula:

Planeamento da aula (de que modo o plano influenciou positiva e negativamente o alcance dos objetivos da aula e a
intervenc¢do do professor)

Instrucdo:
Gestdo:

Clima:

Disciplina:

Decisbes de ajustamento:

Aspetos positivos mais salientes:

Oportunidades de melhoria:
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Anexo VI - Grelha de Avaliagdo Formativa Inicial
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Anexo VII - Grelha de Avaliagdo Sumativa
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Anexo VIII - Ficha de Autoavaliacédo (UD)

FICHA DE AUTOAVALIACAO DE FUTSAL

NOME: ANO: TURMA: __ N°___

ANTES DE PREENCHERES A FICHA DEVES REFLETIR SOBRE O TEU DESEMPENHO E O TEU
CONHECIMENTO NOS DIFERENTES NIVEIS AO LONGO DAS AULAS. COLOCA UMA CRUZ (X) NA
NOTA DE ACORDO COM A VERDADE.

DOMINIO MOTOR

o .. Nota
Execugdo Tecnica 15 6-0 | 10-13 | 14-17 | 1820

Coloco o pé de apoio ao lado da bola, com a ponta do pé
direcionado para o local onde pretendo passar a bola.

Flito ligeiramente a M.1. de apoio.

Passe

Inclino ligeiramente o tronco a frente.

Realizo o passe com a parte interna do pé.

Depois de olhar atentamente, coloco a bola corretamente no meu
colega de equipa.

Vou ao encontro da bola.

Levo adiante o pé que recebe a bola, ficando a frente do pé de apoio
e atrés da bola.

Recebo a bola com a planta (sola) do pé.

Rececao

Controlo eficazmente a bola.

Oriento a bola no sentido para onde se vai desenrolar a jogada
(rececdo orientada).

Mantenho a bola no solo.

Mantenho a bola junto ao pé.

Mantenho a cabeca levantada, evitando olhar constantemente para
a bola.

Inclino ligeiramente o tronco a frente.

Conducéo de bola

Conduzo a bola com a parte externa do pé ou com a planta (sola)
do pé.

Coloco o pé de apoio ao lado da bola.

Inclino o corpo a frente.

Dou balanco, de trés para a frente, ao M.I. que remata, terminando
€om 0 mesmo em extensdo.

Remate

Aplico forga, precisdo e dire¢do na bola.
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Escolho a forma como vou rematar (parte interna do pé, peito do
pé, bico), de acordo com a minha distancia a baliza.

Opto sempre por rematar quando estou em posicdo para o fazer.

EnTabela-me com a bola e a baliza para marcar golo.
Execucéo Tatica 1-5 6-9 10-13 | 14-17 18-20

Quando o adversario tem bola, coloco-me entre ele e a baliza.

Posiciono-me consoante o posicionamento dos meus colegas, de
maneira a protegermos a baliza de forma coesa.

Posiciono-me de forma a fechar as linhas de passe do adversario.

Faco pressdo no adversario para dar-lhe a linha lateral, evitando que
este progrida pelo meio.

Posicionamento defensivo

Quando tenho bola, progrido no campo se ndo tiver nenhum
adversario direto a minha frente.

Em situagdo de 1x1, uso o drible para passar pelo meu adversario.

Quando tenho bola, olho para o jogo para procurar as melhores
linhas de passe.

Quando ndo tenho bola, movimento-me de forma a fugir da
marcacao do adversario e de dar linhas de passe seguras aos meus
colegas.

Quando ndo tenho ninguém a minha frente e me encontro

relativamente perto da baliza, remato para tentar marcar golo.
DOMINIO COGNITIVO

Nota
1-5 6-9 10-13 14-17 18-20

Posicionamento ofensivo

Conhecimentos

Conheco as componentes criticas dos gestos técnicos;
Conheco as regras do jogo;
Identifico rapidamente um erro e corrijo;

DOMINIO AFETIVO

Nota
1-5 6-9 10-13 14-17 18-20

Comportamentos

Respeito a professora;

Respeito 0s meus colegas;

Tenho um bom relacionamento com os meus colegas;
Ajudo os meus colegas, quando necessario;

Mostro interesse nas aulas;

Participo ativamente nas aulas;

Grelha de Avaliacdo
lab Ndo consigo Posto isto, penso que merego:
6a9 Consigo, mas com muita dificuldade valores

10a13 | Consigo, mas ainda com dificuldade
14 a 17 | Executo bem
18220 | Executo muito bem
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Anexo IX - Ficha de Autoavaliacdo (Final do Periodo)
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Anexo X — Cartazes das atividades organizadas pelo Nucleo de Estagio
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Anexo XI — Questionario do ATP

) FESCOLA A L SECUNDARIA
it o et g
TABUEACAD HIMEA
12 90 uxivezsioape o 3
COIMBRA

Questionario
O efeito da aplicacdo do treino funcional regular nas aulas de Educacio Fisica na
aptidio fisica de uma turma do 11° ano

QUINTA

Este questionario fo1 realizado no ambito da Unidade Curricular de Investigagdo Agédo do
Mestrado de Ensino nos Ensinos Basico e Secundario da Faculdade de Ciéncias do
Desporto e Educagao Fisica da Universidade de Coimbra, com o objetivo de recolher
dados sobre os alunos que participam no estudo acima indicado.

Pedimos a tua colaboragdo para o seu preenchimento.

Sexo: | F M Idade: Ano: Turma: N°

Praticas alguma modalidade desportiva fora do contexto escolar? Se sim, qual?
. Es federado/a) nessa modalidade ?

Tens algum problema de saiude que te impeca/dificulte na realizagio de algum dos
seguintes exercicios (burpees, salto a corda. agilidade, flexdes de bragos e abdominais)?
Se sim, indica qual e, que exercicio(s) ndo podes/tens dificuldades em realizar

Obrigada pela tua participagao.
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Anexo XII - Justificagdo dos exercicios do circuito (exemplo)

Agilidade

Triceps

Burpees

Abdominais

Agachamentos
com salto

Flexdes de bracos

Salto a corda

Prancha (e
prancha)
isométrica

Velocidade e
Coordenagéo

Forc¢a Superior

Forca Inferior e
Superior,
Coordenagcéo,
Poténcia e Resisténcia

Forca e Resisténcia

Média

Forca Inferior

Forcga Superior

Forca Inferior

Forca Superior

Melhorar a agilidade dos alunos, combinando a velocidade maxima de
execugdo, com a coordenagéo traduzida no movimento de tocar no chéo
(substituida pelo transporte dos cones feito no teste/avaliacéo);

E um musculo pouco trabalhado pelos alunos, logo, é importante fazé-
lo. Este € um bom exercicio para trabalhar os principais musculos
solicitados e acaba por complementar o trabalho de forca superior
necessario para o teste de flexdes de bracos.

Este exercicio contém varios movimentos rapidos que exigem do corpo
boa coordenacéo e controlo corporal; contribui para o aumento da forca
e consequentemente existe um aumento de explosdo muscular do
abdémen e dos membros superiores e inferiores; ap6s um periodo de
treino, em vez de ganharem forca, os alunos passam a ganhar resisténcia.
Este é um dos testes da avaliagéo.

Este exercicio trabalha a forca de resisténcia dos musculos da regido
abdominal e é uma variante do teste da avaliacéo.

Pretende desenvolver a forca explosiva dos membros inferiores para um
melhor desempenho no teste de impulsdo horizontal e, igualmente a
resisténcia.

Sendo um dos testes da avaliacdo, pretende-se que os alunos trabalhem
a forca de resisténcia dos membros superiores para o alcance de
melhores resultados.

Os alunos aprenderem a saltar cada vez melhor, ganhando maior
resisténcia e coordenacdo para obterem melhores resultados no segundo
momento de avaliacéo.

Pretende-se que os alunos trabalhem a forca de resisténcia dos membros

superiores para o alcance de melhores resultados no teste de flexfes de
bragos, servindo este exercicio como uma variante do mesmo.
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Anexo XIII - Exercicio do Circuito de Treino Funcional (exemplo)

(E2) Lriceps
(E1) Agilidade — Passar a(s) linha(s) com os dois pés e tocar com

a mio no cho.

(E3) Burpees

(E4) Abdominais — elevar e baixar as pernas sem tocar no
chio a cada repeticdo.

~ | repeticdo
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Anexo X1V — Organizacéo do circuito de treino funcional (exemplo)
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Anexo XV - Folha de registo didrio dos resultados obtidos no circuito de treino funcional
(grupo de intervencao)

05/03

02/03

27/02

20/02

17/02

13/02

10/02

N°:
Datas:

06/02

03/02

30/01

27101

23/01

20/01

16/01

13/01

Estacdo
1
2
3
4
5
6
7
8

Nome:
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Anexo XVI — Folha para registo de resultados nos momentos de avaliagdo (ATP)
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Anexo XVII — Certificado de Autoformacéo

Programa de Educacdo Olimpica

EXCELENCI IZADE E RESPEITO

CERTIFICADO

O Comite Olimpico de Portugal confere o presente Certificado a
Andreia Isabel Gongalves da Costa
pela participacio na sess3o de apresentacio do PROGRAMA DE EDUCACAO OLIMPICA,
realizada na Faculdade de Ciéndcias do Desporto e Educacao Fisica da

Universidade de Coimbra, no dia 27 de setembro de 2019.

—— s —_

Presidente do Comité QXimpko de Portuga

v
l .

www.cduolimpica .comiteslimpicoportugal, pt
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Anexo XVIII - Certificado de Autoformacao
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Anexo XIX — Certificado de Autoformacéao

0Cc0C

oz
dVI10DSd #

OLVIA-

JR10083 €34 JO0%Se(

=~

ooy | TYDNLAOd
eponamonsas | 3G ONEIADD

e
121053 0110052 0P JOpeUaPIBD) L4

VIEVOINADES 2

115



Anexo XX — Certificado de Autoformacao

FACULDADE DE
CIENCIAS DO DESPORTO
EEDUCACAO FiISICA

UNIVERSIDADE P

COIMBRA

DECLARAGAO
Declaramos que _ Acdaer Casho assistiu 3

conferéncia sobre o tema: Nuevas Competencias Docentes

del Profesorado de Educacidon Fisica, proferida pelo Prof.

Doutor Anténio Fraile, da Universidad de Valladolid.
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Anexo XXI - Certificado de Autoformacao
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Anexo XXII - Certificado de Autoformagéo
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Anexo XXIII - Certificado de Autoformacéo
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Anexo XXIV - Certificado de Autoformacéo
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Anexo XXV - Certificado de Autoformacao

/Minerva i

LM CANT M v

Certificado
Aglo de Formagio de Curta Duragio

Ceartifica-se qus, Andreia Costa
portador 3o Documento de ioerinicacao n® T~ *ocueriou 3 A¢30 68
Formacdo “Btica no Desporto® promovida pelo CFAE Minerva, onentads pels
formadora Diana Correla de Medo, com o grau de Mestre, na modaidade de aclo de
formagha de curts Auragio, com a Auragho de 3 horas, que decormeu no dia & de urho
08 2020, em regme & BSIANCE. COM OF S8gUINIes COMENNos:

- E'mm

s Educa(Bo no despomo @ o joo impo

o  Prasca da atiwdade desporiiva

* Comportamenio dos diversos agenies omvoivdos (dingenies. pralicanies,

Irenscons & apoanies)

Mais 88 carifica que esla 8C50 de ToMBEI0 Cumpee ¢ Jispasto No Ponto 2 do arigo 5°
do Despacho n ® 5741/2015, de 29 de malo, ¢ anda que:

a) Em conformmidace com o artigo 8.7 do Regime Juridico da Formagao Continua de
Professores, 8 prasanie 8c30 releva pars & avalingdo do desampenho @ para &
PrOgressiio Na CAMera 06 professores das grupes de recrulamento 260 @ 620,

b) Em conformdade com o artigo 9. do Regime Juridico da Formagdo Continua de
Professores, 8 preseeta acBo rekwva na dmensBo cientiica @ pedagdors o
professores das grupes de recnutamento 260 @ 520,

Coimbeq, 20 dé junho ae 2020,

A CFAE Minarva

, B e L IR
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