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RESUMO

O Relatério de Estagio surge no ambito do Estagio Pedagdgico pertencente ao
Mestrado em Ensino de Educacgéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario (MEEFEBS)
da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica (FCDEF) da Universidade de
Coimbra (UC).

O Estégio Pedagdgico foi realizado na Escola Secundéria da Lous& no ano letivo
de 2021/2022, junto da turma A do 9° ano de escolaridade. Representou o pinaculo da
nossa formacao académica, proporcionando assim a primeira experiéncia real no contexto

de ensino, aproximando-nos do mundo em que ambicionamos singrar profissionalmente.

Este documento esta organizado em trés capitulos. O primeiro deles esta associado
a préatica desenvolvida e é composto pela historia de vida, pelo enquadramento do meio
escolar. O segundo capitulo diz respeito a analise reflexiva sobre a pratica pedagdgica,
no qual realizamos uma reflexdo aprofundada sobre as varias areas que integram o Estagio
Pedagdgico, nomeadamente as atividades de ensino-aprendizagem, a organizacao e
gestdo escolar, os projetos e parcerias educativas e a atitude ético-profissional.
Finalmente, o terceiro capitulo tem como objetivo aprofundar o tema-problema, uma
comparacéo entre a forca de resisténcia dos membros superiores entre duas turmas, com

uma amostra de 50 participantes.

Palavras-chave: Estagio Pedagdgico; Educacdo Fisica; Processo ensino
aprendizagem; Reflexdo; Aptiddo Fisica; Atividade Fisica.



ABSTRACT

This report is part of the Teacher Training of the Master's Degree in Teaching Physical
Education in Primary and Secondary Education (MEEFEBS) of the Faculty of Sports
Sciences and Physical Education (FCDEF) of the University of Coimbra (UC).

The Pedagogical Internship was carried out at Escola Secundaria da Lousa in the school
year 2021/2022, in class A of the 9th grade. It represented the pinnacle of our academic
training, thus providing the first real experience in the teaching context, bringing us

closer to the world in which we aspire to succeed professionally.

This document is organized in three chapters. The first one is associated with the practice
developed and is composed of the life story, the framework of the school environment.
The second chapter concerns the reflective analysis on the pedagogical practice, in which
we make an in-depth reflection on the various areas that comprise the Pedagogical
Internship, namely the teaching-learning activities, school organization and
management, educational projects and partnerships, and the ethical-professional
attitude. Finally, the third chapter aims to deepen the problematic theme, a comparison
between the upper limbs endurance strength between two classes, with a sample of 50

participants.

Key-Words: Teacher Training; Physical Education; Teaching-learning process;

Reflection; Physical fitness; Physical activity.
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INTRODUCAO

O estdgio pedagdgico, pode ser definido como uma experiéncia de formacao
estruturada e como o culminar da formacédo e preparacdo dos alunos para entrada no
mundo profissional, como futuros professores. O presente Relatorio de Estagio surge no
ambito da unidade curricular Estagio Pedagogico, considerado no Plano de Estudos do
Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario pela Faculdade
de Ciéncias do Desporto e Educagdo Fisica da Universidade de Coimbra. O principal
objetivo deste documento é refletir sobre as aprendizagens realizadas, as dificuldades
sentidas, as estratégias utilizadas para superar essas dificuldades e os objetivos atingidos

ao longo do ano letivo 2021/2022 na Escola Secundaria da Lousa.

Este relatorio de estagio € constituido por 3 partes fundamentais, séo elas, a
Contextualizacdo da Pratica Desenvolvida, consiste na histéria de vida e no
engquadramento do meio escolar (caracterizacdo da escola e da turma onde incidiu 0 nosso
estagio pedagdgico), a Analise Reflexiva Sobre a Préatica Pedagdgica, onde descrevemos
as nossas experiéncias e aprendizagens no planeamento de todos 0s momentos
vivenciados ao longo do ano letivo, e o Aprofundamento do Tema-Problema, onde

expomos o estudo de caso que elaboramos no decorrer do ano letivo.

Com este estagio completamos este ciclo de estudos, que oferece ferramentas para
estabelecer um maior contacto com a profissdo que pretendemos exercer no futuro. Nao
pretendemos finalizar desta forma, pois considero que a busca pelo conhecimento deve
ser diaria e constante. Os professores tém o dever de permanecer atualizado e
atento aos avancos cientificos, tentando assim buscar formas dinamicas e diferentes de

partilhar os conhecimentos.
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CAPITULO 1 - CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA DESENVOLVIDA

1.1 Histéria de Vida

As primeiras memdrias que tenho relacionadas com a escola remetem para o ensino
pré-escolar. E juntamente com elas vem uma das primeiras e mais importantes memorias
da minha vida, quando aprendi a andar auxiliado pelo meu pai e avé paterna. O ato de
caminhar, dar passos, estar em atividade, percorrer € atividade fisica e € aqui que comeca

a minha primeira memaoria com movimento.

No 12° ano mudei de escola, passei de um contexto pequeno e familiar onde estudava
na Granja do Ulmeiro, Instituto Pedro Hispano para um ambiente maior e na cidade da
Figueira da Foz, Escola Secundéaria Dr. Joaquim de Carvalho. Sempre vivi e cresci na
minha aldeia, a Granja do Ulmeiro, a minha zona de conforto. Considero esta mudanga
de estabelecimento de ensino como um dos momentos mais importantes na minha relagéo
com escola, uma vez que mudei radicalmente de contexto e sai da minha zona de conforto.
Sublinho a importancia desta mudanca, uma vez que me senti bem recebido e acolhido
num estabelecimento de ensino que ndo conhecia e que muito teve a ver com 0 ingresso

No ensino superior.

O Desporto estd presente na minha vida desde muito cedo, tanto como praticante
como espectador. Durante a minha vida pratiquei diversos desportos, desde a Natacéo ao
Atletismo, mas o desporto federado que pratiquei durante mais tempo foi o Futsal, e é
com ele que mantenho a relacdo ao desporto federado, neste momento apenas como
treinador e ndo como praticante. O Futebol € considerado o desporto mais observado em
todo o mundo e foi com ele a minha primeira experiéncia como espectador, desde
pequeno e incentivado pelos meus familiares que assisto a jogos da Primeira Liga,
Premier League, Bundesliga, La Liga e Serie A. A medida que fui crescendo, fui
desenvolvendo o gosto de observar outras modalidades, nomeadamente o Basquetebol, o
Andebol, o Hoquei em Patins, o Voleibol e também o Ténis. As competi¢cdes desportivas
pelas quais tenho maior interesse sao os Jogos Olimpicos e 0 Campeonato do Mundo de
Futebol, mas os eventos desportivos que mais me marcaram ao longo da minha vida foram

a conquista da Taca de Portugal de Futebol em 2012 pela Associacdo Académica de
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Coimbra e, mais recentemente, a conquista do Campeonato Distrital de Coimbra de Futsal

no escaldo de Infantis, onde integrava a equipa técnica como treinador-adjunto.

Durante o ensino secundario ainda tinha bastantes duvidas em relacdo ao meu futuro
académico, felizmente tinha excelentes relagdes com varios colegas que frequentavam
licenciaturas da area das ciéncias do desporto e que inclusive, frequentavam o MEEFBS.
Através de conversas informais com amigos e com 0s meus professores de Educacédo
Fisica, decidi optar pela licenciatura em Desporto e Bem-Estar do Politécnico de Leiria.
Logo no primeiro ano da licenciatura tive uma unidade didatica de seu nome “Pedagogia
do Desporto”, lecionada pela Professora Doutora Isabel Varregoso, e foi ai que percebi
que queria tornar-me professor. Senti que estava realmente a fazer o que gostava e que
me divertia enquanto o fazia, uma vez que tinha imensa facilidade nas relacGes

interpessoais.

Uma vez que ja estava ligado ao contexto de treino desportivo e habituado a lidar com
criancas de varias idades, percebi, mais uma vez, qual era o rumo a seguir. Desde entao,
de tudo, tenho feito para prosseguir com 0s meus estudos e atingir o meu objetivo, uma

vez que assim que terminei a licenciatura, candidatei-me e ingressei no MEEFBS.

1.2 Enquadramento do Meio Escolar

1.2.1. Caracterizacao da Escola

1.2.1.1. Pessoal Docente

O corpo docente, no ano letivo de 2021/2022, é constituido por 189 professores
(estes dados sdo referentes a 1 de novembro de 2021). Os docentes que integram a equipa
educativa sdo em numero suficiente para cumprimento das matrizes curriculares-base dos
varios niveis de escolaridade, mas seria desejavel que o Agrupamento de Escolas da
Lousd (AEL) tivesse autonomia para contratar mais alguns docentes para afetar a
atividades de apoio educativo (o indice de prevaléncia de alunos com necessidades
especificas no AEL € superior a maioria dos agrupamentos de escolas da regido) e para

garantir o funcionamento do centro de apoio a aprendizagem.
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1.2.1.2. Pessoal Nao Docente

O corpo ndo docente com vinculo ao Ministério da Educacdo, no ano letivo de
2020/2021, era constituido por 4 psicologos, 1 coordenador técnico, 13 assistentes
técnicos, 1 encarregado operacional e 71 assistentes operacionais. Existem ainda 31
assistentes operacionais vinculados a CML, perfazendo um total de 121 ndo docentes.
Todos estes dados sdo referentes a 1 de novembro de 2021.

1.2.1.3. Populagéo Discente

O AEL, no ano letivo de 2021/2022 (dados referentes a novembro de 2021), é
composto por 2007 alunos, na sua totalidade. O Ensino Pré-Escolar é constituido por 14
turmas e 322 alunos, o Ensino Bésico por 62 turmas e 1364 alunos e o Ensino Secundario
por 16 turmas e 350 alunos, dos quais 286 frequentavam o ensino regular e 66

frequentavam o ensino profissional.

A Lousa tem tradi¢do na dinamizacdo de estratégias de inclusdo e promocéao da
equidade, sendo um concelho preferencial para muitas familias, comprovavel pelo
namero de alunos com necessidades especificas que frequentam o AEL. No presente ano
letivo, com dados referentes a novembro de 2021, a distribuicdo desses alunos que
usufruem de medidas de suporte a aprendizagem e a inclusdo, de acordo com a
nomenclatura do Decreto Lei n.° 54/2018 de 6 de julho, era de 154 na totalidade (108 com
medidas seletivas e 45 com medidas adicionalis).

1.2.2. Recursos Espaciais

A ESL possui um Bloco Principal, onde estdo concentrados a biblioteca, a cantina,
0 gabinete administrativo, a secretaria, a papelaria e um espaco polivalente (espago amplo
com palco onde costumam realizar-se as atividades festivas de final de periodo e de ano

letivo). Junto a este Bloco Principal existe ainda a reprografia, o bar e outros espagos para
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utilizacdes diversas. Para além deste espaco, existem ainda o Bloco A e o Bloco B, onde
se encontram todas as salas de aula da escola, a sala de Professores e a sala de Diretores

de Turma.

O Pavilhdo Gimnodesportivo possui um espago para pratica desportiva com
marcagdes para quase todas as modalidades, possui as dimensfes de 40 metros de
comprimento e 20 metros de largura e ainda alguns metros para além das linhas, que
permitem a seguranca de todos. Possui também trés salas, ocupadas pelo Volley Clube da
Lousd, um gabinete utilizado pelo grupo disciplinar de EF, seis balnearios, duas
arrumagdes, um posto médico, uma grande bancada, uma casa de banho junto a mesma e

um gabinete para os assistentes operacionais.

O campo exterior é extremamente grande e bem organizado de forma a suportar
uma grande quantidade de modalidades e turmas em simultaneo. Possui um campo de
Futsal/Andebol, com duas balizas fixas ao solo, um campo de Basquetebol, com duas
tabelas, um campo de Voleibol com uma rede ao centro e uma caixa de areia. Este campo
encontra-se fechado, mas pode ser requisitado durante os intervalos e horas de almogo
pelos alunos. Na parte de fora existe uma arrecadacdo onde é arrumado o material de uso

exclusivo do campo exterior e dois balnearios.

O mapa de rotacdo de espacos (denominado Roulement) é construido
periodicamente e tem em consideracdo, dentro do possivel, as matérias que cada professor
esta a lecionar, procurando adequar o espaco da aula as necessidades de cada modalidade.
Contudo, ndo sendo sempre possivel adequar o espaco a matéria, existe uma tentativa de

distribuir equitativamente as turmas pelos diferentes espacos.

Todos estes espacos existentes na ESL estdo disponiveis para a pratica das aulas
de EF, designadamente, pavilhdo gimnodesportivo (P1), que normalmente € partilhado
por duas turmas (P2) e campo exterior (E). No ANEXO 1 é apresentado um exemplo de

um Roulement referente ao primeiro periodo do presente ano letivo.

1.2.3. Recursos Temporais

O horério estipulado para a disciplina de EF da turma do 9°A da ESL era composto

por 3 blocos de 50 minutos, sendo 100 minutos lecionados a terca-feira das 11h40 as
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13h30 e 50 minutos lecionados a quinta-feira das 11h40 as 12h30. No ANEXO 13

podemos observar o horario da turma.

1.2.4. Caracterizagao do Nucleo de Estagio

O Ndcleo de Estagio Secundéria da Lousa é constituido por quatro professores
estagiarios. Sendo estes, Bruno Coelho, Jodo Almeida, Nuno Damaso e Nuno Dias, todos
do género masculino. Uma vez que nunca tinhamos tido contacto uns com os outros,
criamos uma relacdo de amizade que facilitou o trabalho e a cooperacdo entre todos,

acabando por ser uma mais-valia.

Aos professores estagiarios Jodo Almeida e Nuno Damaso foram atribuidas
turmas de 9° ano, turmas A e E, respetivamente. Ja aos professores estagiarios Bruno
Coelho e Nuno Dias foram atribuidas turmas de 11° ano, turmas B e D, respetivamente.
Cada estagiario ficou responsavel pela sua turma desde o principio até a conclusdo do

estagio.

Ao longo do ano, o trabalho cooperativo e a entreajuda estiveram sempre
presentes, tendo estes sido cruciais para o0 sucesso, tanto individual como do grupo.
Muitas das vezes, optamos pela divisdo de tarefas, facilitando a realizacdo e construcdo

de alguns documentos e projetos que eram necessarios.

1.2.5. Caracterizacdo da Turma — 9°A

A turma do 9°A, na qual exercemos as fungdes de professor estagiario, era
constituida por 23 alunos, dos quais 13 eram do sexo masculino e 10 do sexo feminino,
com idades compreendidas entre 0s 13 e 0s 15 anos, sendo que a média de idades era de
14 anos. Esta turma vem dar continuidade ao 8° A, a maioria dos alunos ja estdo na mesma
turma ha alguns anos, o que quer dizer que os alunos se conhecem bem e possuem fortes

lagos de amizade entre eles.

Através da Ficha de Caracterizacdo do Aluno, um documento fornecido pela
Diretora de Turma (DT) ainda antes do inicio das atividades letivas, que possui a
caracterizagdo sumaria da turma, permitiu recolher uma maior quantidade de dados

relativamente aos alunos.

18



A turma possui cinco alunos que usufruem da acéo social escolar, sendo que, dois
deles, possuem o escaldo B e trés possuem o escaldo C. Em termos de salde, é necessario
ter alguns cuidados com a intensidade de alguns exercicios, porque ha um aluno que

possui uma doenca oncoldgica e um aluno que tem suspeitas de problemas cardiacos.

A totalidade da turma indica gostar da disciplina de EF, o que ajuda em muito na
existéncia de motivacdo para a pratica durante as aulas. Uma aluna revelava muita
instabilidade emocional no 7° ano, nomeadamente medo de morrer antes das aulas de EF,
situacdo que parece controlada. A maior parte da turma indica o Futebol/Futsal como uma

das suas modalidades favoritas, seguida do Voleibol e do Basquetebol.

No que toca ao desempenho dos alunos nas aulas de EF, estes tém boa qualidade
e conseguimos distinguir os alunos com melhores capacidades, fruto do contexto
desportivo fora da escola. Pela negativa conseguimos destacar trés alunos com maiores
dificuldades na maior parte das Unidades Didaticas. Metade da turma pratica exercicio
fisico fora da Escola, nas modalidades de Voleibol, Futebol, Badminton, Natacdo e

Raguebi.

A turma possui algumas dificuldades no dominio social, revelando-se como um
conjunto de alunos muito educados, porém com dificuldades em cumprir regras e em
aceitar a diferenca. O clima das aulas numa fase inicial ndo foi sempre 0 mais propicio a
aprendizagem, resultado de alguns comportamentos inadequados, algo que foi

progressivamente melhorando, e ocorrendo com menor frequéncia.
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CAPITULO 2 - ANALISE REFLEXIVA SOBRE A PRATICA PEDAGOGICA

2.1 Area 1 — Atividades de Ensino-aprendizagem

2.1.1. Planeamento

O planeamento de todo o processo de ensino-aprendizagem é realizado,
englobando o Plano Anual (PA), as Unidades Didaticas em cada uma das aulas. Ao longo
do Estagio Pedagdgico, procuramos efetuar um planeamento l6gico e coerente, tendo

sempre por base as caracteristicas da turma.

O professor ao planear o ensino antecipa, de forma organizada, todas as etapas do
trabalho escolar. Cuidadosamente, identifica os objetivos que pretende atingir, indica 0s
contetdos que serdo desenvolvidos, seleciona os procedimentos que utilizara como
estratégia de acdo e prevé quais os instrumentos que empregara para avaliar 0 progresso
dos alunos (Haydt, 2011).

Segundo Bento, (1998) este “apresenta trés niveis de planeamento: anual; unidade

didatica ou temaética e, ainda mais pormenorizadamente, o plano da aula de EF.

O planeamento foi dividido em trés niveis: macro, que constitui o Plano Anual;

meso, que constitui a as Unidades Didaticas; micro, que engloba os Planos de Aula.

2.1.1.1. Plano Anual

Segundo Bento (1998), o PA “constitui o primeiro passo do planeamento e
preparacdo do ensino e traduz, sobretudo, uma compreensdo e dominio aprofundado dos
objetivos de desenvolvimento da personalidade, bem como reflexdes e noc¢des acerca da
organizacédo correspondente do ensino no decurso de um ano letivo”. Desta forma, o PA
deve ser realizado no inicio do ano letivo e deve ser um guia para a acao do professor e
para 0 processo de ensino-aprendizagem. Para a construgdo correta e sustentada deste

documento, foi necessario analisarmos, de forma pormenorizada, o Projeto Educativo do
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AEL, o Regulamento Interno do AEL, os Critérios de Avaliacdo de EF para o 3° Ciclo, e
sobretudo, o PNEF.

Do Projeto Educativo do AEL conseguimos retirar a caracterizacdo do meio, do
agrupamento e da escola, e a caracterizagdo dos recursos humanos do AEL, sendo estes
dados indispensaveis para a nossa contextualizacdo da pratica. Com estes elementos
obtivemos uma informacdo detalhada acerca da caracterizacdo da turma, igualmente

indispensavel para a definicdo de estratégias gerais a aplicar ao longo do ano letivo.

Do Regulamento Interno do AEL retiramos informagdes acerca das normas que
regem o agrupamento e das normas que regem a disciplina de EF. Juntando esta
informacdo com a informacédo retirada do documento dos Critérios de Avaliacdo de EF
para 0 3° Ciclo, pudemos tracar algumas estratégias especificas para a lecionacdo das

aulas, em relacdo a avaliacdo dos trés dominios: psicomotor, social e cognitivo.

Na primeira reunido realizada pelo grupo disciplinar de EF, ficaram definidas as
unidades didaticas a lecionar ao longo do ano letivo, segundo o documento das
Aprendizagens Essenciais para 0 nono ano de escolaridade, determina como obrigatdrio,
abordar duas matérias da Subarea de Jogos Desportivos Coletivos (JDC), uma matéria da
Subarea de Ginéstica, uma matéria da Subarea de Atividades Ritmicas Expressivas e duas
matérias da Subarea de Atletismo, Patinagem, Raquetas e Outras. Definimos assim que,
para o primeiro periodo letivo, as matérias a lecionar seriam o Futsal e 0 Badminton, para
0 segundo periodo letivo, seriam o Voleibol e a Danca, e para o terceiro periodo letivo, o
Basquetebol. Esta ordem de lecionacdo das matérias foi estabelecida pelo NE, com base

no Roulement, representada o0 mapa de rotacGes de espacos.

Pelo facto de existirem diversas Unidades Didaticas destinadas ao nono ano de
escolaridade, o NE optou por decidir que iria realizar 3 modalidades coletivas, uma
matéria da Subarea das Atividades Ritmicas e Expressivas e outra matéria da Subarea das
Raquetas. O NE decidiu ndo lecionar as UDs de Natacdo e Ginastica devido a situacao

pandémica que se vivia no inicio do ano letivo, protegendo assim os alunos.
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2.1.1.2. Unidades Didaticas

Segundo Bento (2003), as Unidades Didaticas sdo partes fundamentais do
programa de uma disciplina, uma vez que constituem unidades integrais e essenciais do
processo pedagdgico e ainda apresentam ao professor e aos alunos, etapas bem distintas

e objetivas do processo ensino-aprendizagem.

Assim, comegamos por realizar uma estruturacéo dos conhecimentos das matérias
a lecionar, o que fez com que nos pudéssemos preparar, rever e aprofundar os contetdos
nos quais ja nos sentiamos a vontade para lecionar, bem como aqueles ainda néo
domindvamos. Para que o planeamento realizado fosse efetivo, tivemos de recolher dados
sobre 0s recursos materiais que tinhamos disponiveis para cada UD, adquirindo assim
uma nocao das tarefas que poderiamos planear.

A selecdo dos objetivos de cada UD é muito importante, pois representa a base a
partir da qual se constréi o planeamento, tendo sempre em conta o nivel de desempenho
inicial dos alunos (Siedentop, 1998). Para isso, fizemos a selecdo dos objetivos para as
UDs apds a primeira aula, onde escolhemos realizar a avaliacdo formativa inicial (AFI),
de modo a entendermos o nivel em que os alunos se inseriam, podendo assim escolher
objetivos e determinar os conteidos programaticos a lecionar ao longo das aulas. As UDs
tiveram sempre como base os objetivos determinados no PNEF para o nono ano de
escolaridade e o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria. Os objetivos

delineados devem ir sempre de encontro as necessidades e dificuldades dos alunos.

Para que os objetivos definidos pudessem ser alcangados, foi necessario construir
0 documento da Extensdo e Sequéncia de Contetdos (ESC), onde foram distribuidos os

conteddos ao longo da UD.

Durante a selecdo das modalidades e matérias a abordar, optamos por lecionar trés
modalidades coletivas (Futsal, VVoleibol e Basquetebol), uma modalidade da Subarea das
Raquetas (Badminton) e uma modalidade da Subarea das Atividades Ritmicas e
Expressivas (Danga) e quatro modalidades individuais (Natagéo, Badminton, Atletismo
e Ginastica). Na modalidade individual, focamo-nos principalmente na parte técnica da
modalidade, na execucdo dos gestos técnicos. Enquanto que nas modalidades coletivas, a
fragmentacdo do jogo em partes, exercitando jogos reduzido e introduzindo

condicionantes, ndo nos focando tanto na execucao dos gestos técnicos, como na parte
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tatica, através da situacao de jogo e jogos reduzidos, tentando aproximar o maximo da
situacdo de jogo oficial. Os alunos cooperam e competem mais, de forma saudavel, mas

também ficam mais motivados e empenhados.

Apesar do nivel de planeamento das UDs ser especifico, a sua alteracdo foi sempre
possivel no decorrer de todas elas, o que faz com que possamos considerar este
documento e o PA, como documentos orientadores da acéo ao longo da UD, e também

flexiveis.

2.1.1.3. Planos de Aula

Segundo Bento (2003), o professor antes de entrar na aula ja tem um projeto da
forma como ela deve correr, uma imagem organizada e estruturada. Tal como as Unidades
Didaticas, o Plano de Aula faz parte do Plano Anual, € planeado a curto prazo, ou seja, a

nivel micro e é onde o professor planeia o que vai ministrar na aula.

O NE decidiu construir um modelo de Plano de Aula, uma vez que iria ser a tarefa
que iriamos realizar com maior frequéncia ao longo do EP. Utilizdmos como base o
modelo adotado para as aulas do primeiro ano do MEEFEBS e criamos um modelo de
planos de aula que continha o tempo da tarefa, 0 seu objetivo especifico, a sua descricdo
e organizacdo, as componentes criticas das habilidades utilizadas/critérios de éxito e o0s
estilos de ensino utilizados. Para além disto, colocAmos um cabecalho com todas as
informacdes relativas a aula, para sua contextualizacdo, e uma caixa de texto no final,
para fundamentacdo do plano de aula e justificacdo das opcdes tomadas para a escolha

das tarefas e sua sequenciacao.

Segundo Bento (2003) os Planos de Aulas devem ser estruturados e divididos em
trés partes, a parte inicial, a parte fundamental e a parte final. Cada uma destas partes esta

subdividida de forma diferente, para que cada uma tenha um objetivo especifico.

Na parte inicial da aula sdo realizadas a prelecéo inicial e as tarefas de ativagdo
geral ou especifica. Na prelecéo inicial, é feita a chamada e sdo assinaladas as faltas e
presencas, bem como uma revisdo dos conteudos lecionados nas aulas anteriores, através
do questionamento. Verificamos também se os alunos tém adornos pessoais que possam

pdr em risco a sua integridade fisica e a dos que os rodeiam. Os alunos sdao também
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informados sobre 0s objetivos propostos para a aula, os contetidos a lecionar e que tarefas
serdo realizadas ao longo da aula para exercitar cada contetdo, terminando com a
instrucdo da primeira tarefa. Quanto a ativagdo, nas aulas de cinquenta minutos, optdmos
por realizar tarefas de ativacdo especifica, com a integracdo de contetdos da UD ja na
primeira tarefa, para que o tempo de empenhamento motor fosse maximizado, enquanto
que nas aulas de cem minutos, optdmos por realizar uma tarefa inicial de ativacdo geral e
de seguida uma tarefa de ativacao especifica, de modo a aumentar a frequéncia cardiaca
dos alunos e preparar o corpo fisiologicamente para a pratica da parte fundamental da
aula de forma mais gradual. Esta ativacdo foi feita maioritariamente através de jogos
ludicos direcionados para a UD, revelando-se este como o melhor tipo de tarefas para
iniciar as aulas, uma vez que proporcionava um clima propicio ao processo de ensino-

aprendizagem.

A parte fundamental da aula, consistia na realizacdo de exercicios dependendo da
sua funcdo didatica, introduzir, exercitar e consolidar as mateérias, e explorar os objetivos
especificos propostos para a aula. Tentdmos que as tarefas propostas ao longo desta parte
da aula tivessem sensivelmente o mesmo tempo e possuissem uma complexidade

crescente, de modo a termina-la no auge de complexidade da aula.

Nas UDs de Futsal, Voleibol e Basquetebol, as matérias dos Jogos Desportivos
Coletivos (JDC) e no Badminton, aborddmos os contetidos através de situacdes de jogo
reduzido ou condicionado e algumas situacdes analiticas, de forma a explorar um gesto
técnico especifico. J& na UD de Danga optamos por utilizar as Dangas Tradicionais,
através da masica e coreografia Drumul Dracului, bem como introduzindo alguns passos

de danca, dando assim oportunidade aos alunos de criarem as suas préprias coreografias.

A parte final da aula consistiu no momento de retorno a calma e realizacdo de um
balanco final da mesma. Este retorno a calma nas aulas de cinquenta minutos era feito
através de uma caminhada em torno do campo, seguida da realizacdo de alongamentos
dindmicos, demonstrados primeiramente pelo professor e numa fase mais avancada do
ano letivo, por um aluno a escolha. Estas tarefas foram realizadas sempre com o objetivo
de diminuir a frequéncia cardiaca dos alunos e minimizar o tempo de recuperacao
muscular. Nas aulas de cem minutos, foi quase sempre realizado um jogo ludico. A
existéncia desta tarefa permitiu terminar a parte pratica das aulas de uma forma recreativa,
promovendo uma boa intensidade de pratica, promovendo tambem o espirito competitivo
entre os alunos e fazendo desaparecer o cansago e desmotivagdo tipicos da parte final das
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aulas. O balancgo final, foi utilizado para fazermos a revisdo dos contetdos abordados ao
longo da aula, através de simples demonstra¢fes ou do questionamento aos alunos. Este
momento da aula foi também utilizado para refletir sobre o desempenho dos alunos e

aspetos a melhorar.

Do modelo que construimos também fazia parte a fundamentacao/justificagdo dos
planos de aula. Esta parte do plano de aula, bem como a realizacdo de uma reunido de
reflex@o apos o final de cada aula com os colegas do NE e o orientador de EP da escola,

revelaram-se essenciais para refletirmos acerca da nossa prestacéo.

No que diz respeito ao planeamento, este foi aquele onde se notaram as maiores
evolucdes devido a frequéncia com que era realizado. Como consequéncia da facilidade
e diversidade do planeamento a nivel micro, também a nossa intervencdo pedagogica

melhorou, evoluindo assim como docentes.

2.1.2 Realizacéo

Segundo Siedentop (2008), a realizacdo apresenta quatro dimensdes de
intervencdo pedagdgica que estdo relacionadas entre si e sdo complementares no processo
ensino-aprendizagem, sendo estas, Instrucdo, Gestdo, Clima e Disciplina.

A realizacdo pde em préatica o planeamento efetuado e engloba também todas as
decisbes tomadas durante a aula, sejam elas de organizacdo, ambiente e gestdo,

assegurando a aprendizagem dos alunos.

2.1.2.1. Instrucéo

Segundo Quina (2009), a dimensao Instru¢cdo ¢ um comportamento de ensino
através do qual o professor motiva e transmite ao aluno conhecimentos acerca das
atividades que séo objeto de aprendizagem. Esta dimenséo é constituida pela prelecdo ou
instrugdo tanto inicial como final (reflex&o), pelo questionamento, pelos diferentes tipos

de feedback e pela demonstracao.

A prelecdo, nas nossas aulas de EF, acontecia no inicio e no final de cada aula,

mas também entre exercicios. A prelegdo inicial, foi utilizada como forma de revisdo de
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conteudos lecionados na aula anterior e para transmitir os objetivos da propria aula. O
momento de prelecdo final da aula, serviu para fazer um balanco da UD em relagéo aos
contetdos ja lecionados e aos que faltavam lecionar, mas também, dialogar com os alunos
sobre a sua prestacdo durante as tarefas, realcando os pontos positivos e 0s que ainda
precisam de ser melhorados. Todos estes aspetos foram importantes para que os alunos
pudessem acompanhar a sua evolugdo e compreenderem no que poderiam melhorar. A
prelecéo entre tarefas era utilizada para explicarmos o seu objetivo e dar instrugdes em
relacdo as mesmas, tornando-se este momento indispensavel para que os alunos
compreendessem o que se iria realizar. Tentdmos sempre transmitir essa informacéao de
forma clara e objetiva, para que ndo houvesse necessidade de reformulagdo da
informacdo, de modo que o tempo de pratica fosse rentabilizado ao maximo.

Quando realiza a instrucdo, o professor deve ter em atengéo o seu posicionamento
e 0 posicionamento dos alunos. Como estratégia que se verificou eficaz, o NE optou por
dispor a turma em meia-lua de frente para o professor, de forma a este ser visivel e audivel
por todos. Com esta disposicdo o professor conseguia ter todos os alunos sobre o seu
campo de visdo, evitando assim possiveis distracfes dos alunos e quando necessario
repreendé-los. Desde o inicio do ano letivo que foram estabelecidas regras como forma

de controlar a turma e manter o seu foco nas explicagdes do professor.

A par da instrucdo era sempre utilizada a demonstracdo, como complemento a
explicagdo dos exercicios. Numa primeira fase a demonstragdo era exclusivamente feita
pelo professor, mas com o decorrer do tempo pudemos utilizar alunos com conhecimento
dos gestos técnicos para a realizarem perante a turma. A demonstracdo deve ser realizada
no centro e de varias formas, dando uma imagem visual de varios angulos e perspetivas
para que os alunos assimilem melhor o gesto técnico. A demonstracdo ndo era apenas
utilizada antes dos exercicios, mas também em momentos de correcéo, no caso dos alunos
ndo estarem a realizar as tarefas corretamente, se fossem poucos alunos a cometer esse
erro, corrigiamos individualmente, se fosse comum a muitos alunos, pardvamos 0

exercicio e realizavamos para a turma toda.

Outra das técnicas de instrucdo que utilizdmos foi o FB. Este é designado como a

“informaG&o proporcionada ao aluno para ajuda-lo a repetir os comportamentos motores
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adequados, eliminar os comportamentos incorretos € conseguir os resultados previstos”

(Piéron, 1999).

Nas nossas intervengdes utilizamos maioritariamente o FB prescritivo e
avaliativo, como forma de corrigir os erros de execugdo, atribuindo um juizo de valor em
relacdo ao desempenho. Relativamente a forma, o FB pode ser visual, auditivo,
quinestésico ou misto. Na nossa intervencao, as formas mais utilizadas foram a visual e
auditiva, uma vez que sao as mais faceis de fornecer e que revelaram melhores resultados
na correcao de erros e melhoria da execucdo dos alunos. Na direcédo, o FB pode ser dado
a turma, ao grupo e individualmente, pelo que este tltimo foi o mais utilizado ao longo
do ano letivo, pois sentimos que as necessidades eram especificas de cada aluno e que
quando este FB era dado a um grupo maior, podiam nao ter o efeito desejado. Inicialmente
a frequéncia de FBs era reduzida e nem sempre era concluido o ciclo de FB, algo que era
fundamental para perceber se as corregfes feitas tinham surtido efeito. Por isso,

consideramos que neste aspeto houve uma tremenda evolugéo do NE.

Recorremos também ao questionamento como método de revisdo dos
conhecimentos, durante a prelecdo inicial e antes do inicio das tarefas e também como
método de consolidacdo de conteldos, na prelecdo final. Foi uma excelente técnica para
manter a concentracdo dos alunos durante 0s momentos de instrucdo, uma vez que nunca

sabiam a quem iria ser dirigida a pergunta.

2.1.2.2. Gestao

Segundo Quina (2009), na dimenséo da gestdo e organizacgdo estdo incluidas todas
as medidas que visam melhorar a qualidade de gestdo do tempo, dos espacos, do material
e da formacdo e organizacdo dos grupos durante as aulas. Uma boa gestéo da aula facilita
0 processo ensino-aprendizagem, fazendo com que a aula esteja mais organizada para que
os alunos tenham o maximo de pratica e empenhamento motor possivel. Podemos
considerar que a gestdo da aula esta associada ao seu planeamento, e ao longo do ano
letivo, consideramos varios episodios de gestdo: colocacdo do material, organizacdo dos
alunos na tarefa, controlo da tarefa (tempo, circulagéo e posicionamento), transi¢do entre

tarefas e arrumacéo do material.
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De forma a aproveitar e a organizar da melhor forma o tempo, foram estabelecidas
regras desde o principio do ano letivo. Os alunos tinham 5 minutos para se equiparem no
inicio de cada aula e 10 minutos para se desequiparem e realizarem a sua higiene pessoal
no final das mesmas. Nas aulas de 50 minutos tinhamos apenas 35 minutos efetivos de
tempo de aula, o que nos levou a gerir da forma mais eficaz este tempo, objetivando a um
maximo empenho motor. Como exemplos de gestdo e prevencdo das situacbes que
poderiam ocorrer durante a aula, foi-nos sugerido preparar uma aula tedrica ou um plano
de aula alternativo, para os dias em que as condic¢des climatéricas ndo eram favoraveis ou
para alguma situacao inesperada que nos impedisse de realizar a aula no local para o qual

0 PA tinha sido efetuado.

Na gestdo do tempo foi também importante a colocacéo prévia do material, isto €,
ir buscar e posicionar o material antes do inicio da aula evitando perdas de tempo com
montagens nas transigdes entre exercicios. Por vezes, se 0 material tivesse de ser alterado
entre exercicios era solicitada a ajuda dos alunos para a colocagdo do mesmo, e no final

da aula também ajudavam na recolha do mesmo.

Inicialmente a organizacdo dos alunos nos exercicios foi algo que causou
dificuldades, uma vez que ainda ndo conheciamos os alunos, nem as suas capacidades, o
que nos revelou dificuldade em criar grupos e equipas equilibradas. Esta dificuldade foi
deixando de existir com o passar do tempo, uma vez que fomos conhecendo melhor os
alunos e também porque adotamos estratégias como a formacao prévia dos grupos ou
equipas em que cada aluno se iria inserir. Com esta estratégia, antes da prelecao inicial,
distribuiamos coletes pelos alunos e em pouco tempo ficavam criados os grupos de
trabalho.

O controlo das tarefas surgiu de forma natural, no que diz respeito ao tempo, a
circulacdo e posicionamento. Em relacdo ao tempo tornou-se simples, uma vez que o
pavilhdo onde eram lecionadas as aulas continha um placard eletrénico com relégio. Os
proprios alunos tinham consciéncia do tempo e muitas vezes informavam os professores.
A circulagdo e o posicionamento revelaram-se como uma das melhores qualidades do NE,
efetuava-se por fora do espaco da aula e 0 com um posicionamento correto, nunca dando
as costas aos alunos e estando sempre bem colocado de forma a ver todos os alunos em

prética.
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Decidimos utilizar apito durante as aulas, uma decisdo que facilitou, em muito,
diminuindo as perdas de tempo na transi¢ao entre exercicios. Desde o inicio do ano letivo
que os alunos sabiam que apds ouvirem o estimulo sonoro produzido pelo apito se

deveriam reunir, em meia-lua, em frente ao professor.

2.1.2.3. Clima e Disciplina

Segundo Siedentop (1998), a dimensdo clima engloba aspetos de intervengéo
pedagdgica relacionados com interacGes pessoais, relacdes humanas e ambientais.
Segundo o autor, compete ao professor a responsabilidade de construir um ambiente de
aprendizagem positivo. O sucesso desta dimensdo ndo é exclusivo da mesma, depende do
funcionamento das outras dimensdes, designadamente, da instrucdo, da gestdo e da
disciplina.

O mesmo autor refere que os alunos aprendem melhor numa turma disciplinada,
por isso ndo ha duvida que um sistema de organizacdo eficaz e boas estratégias
disciplinares criam uma atmosfera na qual é mais facil aprender. Quina (2009) refere que
em todas as turmas surgem, com maior ou menor frequéncia, problemas de indisciplina e
acrescenta que, perante estes problemas, a acao do professor deve ser rapida e eficaz, de
modo a evitar que os comportamentos se alastrem e disseminem a um grande nimero de

alunos.

Estas duas dimens@es estdo interligadas, uma vez que o ambiente da aula esta
relacionado com o comportamento dos alunos. A auséncia de um clima positivo no
contexto de sala de aula, diminui o sucesso académico dos alunos e aumenta as atitudes
negativas em relacdo ao professor e a forma como leciona. Muitas das condicbes
favoraveis a aprendizagem e a um clima positivo dependem do professor, da sua
personalidade e maneira de ser, da sua atitude em relacédo a disciplina de Educacéo Fisica
e da imagem que transmite de si aos alunos. Mas ndo esquecer que a cria¢do de rotinas,
aplicacdo de regras e determinados gestos também facilitam a criacdo de um ambiente
disciplinado, favoravel a aprendizagem e reduzem os fatores perturbadores e

comportamentos inapropriados.

A intervencao do professor e a forma como atua € um aspeto fundamental para a

criagdo de um bom clima de aula, bem como a sua dinamica que aplica na interacdo com
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os alunos. Por isso, desde o principio do estagio que tentamos criar uma boa ligacdo com
os alunos, mantendo sempre alguma distancia de seguranca que nos permitisse manter o
controlo da turma. A nossa personalidade e facilidade em interagir com jovens passou
para os alunos, deixando-os descontraidos e motivados para a pratica da disciplina de EF.
A criacdo de atividades ladicas, no principio e final de cada aula, impulsionou também o
clima das mesmas, motivando os alunos para as proximas aulas. N&do esquecendo 0s

fatores motivacionais que sdo também bastante importantes no que ao clima diz respeito.

Apesar das estratégias adotadas, nem sempre, o comportamento dos alunos foi o

mais apropriado, tornando assim dificil a criagdo de um clima propicio para a lecionagéo.

A turma com quem desenvolvemos os EP, revelou, em varios momentos, ser
pouco disciplinada e com tendéncia para desenvolver comportamentos inapropriados.
Conscientes destes comportamentos, desde o principio do ano letivo, cridmos e
estabelecemos regras para o bom funcionamento das aulas, aplicando também estratégias

de controlo disciplinar para quando estas ndo eram cumpridas.

A disciplina é menos problematica quando as atividades sdo bem escolhidas e
pensadas (Siedentop, 1991). Assim, ao planear as aulas, tentdmos ser originais e
inovadores, selecionando exercicios adequados ao nivel de desenvolvimento dos alunos
e que, em simultédneo, cativassem a sua atencdo, o0 seu interesse e a sua motivacao,
garantindo assim o sucesso e 0 empenho dos alunos. Outra estratégia introduzida foi
distribuir os alunos mais desestabilizadores por grupos de trabalho diferentes, na tentativa
de reduzir o contacto entre eles e, consequentemente, que 0S comportamentos

insatisfatorios proliferassem.

Ao repreender ou punir um comportamento inapropriado, existiu sempre o
cuidado de explicar ao aluno 0 motivo de o estarmos a fazer e de Ihe relembrar as regras
de funcionamento da disciplina, para consciencializa-lo sobre a sua postura ou atitude e
evitar a repeticdo do mesmo comportamento. As medidas de controlo disciplinar eram,
normalmente, aplicadas ao terceiro aviso e variavam consoante a frequéncia e a gravidade
das situagdes. Normalmente, eram utilizadas puni¢es através de exercicios de condicéo
fisica e nalguns casos mais especificos, era imposto aos alunos sentarem-se e observar a

aula.

A dimensao da disciplina foi a mais desafiante e mais dificil de gerir e controlar.

Ao longo do EP, aprendemos que o comportamento da turma nunca esta completamente
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controlado e que ndo existem estratégias infaliveis. Podemos considerar que o
comportamento da turma melhorou exponencialmente desde o principio até ao final do
ano letivo. O apoio dos colegas do NE e os conselhos do professor orientador, foram
fundamentais para aprimorar a nossa intervencdo nesta dimensdo, ultrapassando as

adversidades a medida que surgiam.

2.1.2.4. Decisdes de Ajustamento

Ao longo do EP, devido a imprevisibilidade e a complexidade do ensino, na
realizacdo somos confrontados com situacdes que exigem e nos obrigam a tomar decisdes
de ajustamento, ou seja, decisbes que ndo constam no planeamento e que s&o
imprescindiveis para 0 bom desenvolvimento da aula e para a consecucdo dos objetivos

definidos.

Nas unidades didaticas, como o seu planeamento é elaborado no comego da
mesma, € natural que, por vezes, o processo de ensino-aprendizagem ndo decorra como
0 previsto e surja a necessidade de reajustar os objetivos estabelecidos e modificar a
Extensdo e Sequenciacdo de Contetdos. Na realizacdo dos planos de aula existem
diversos fatores imprevisiveis com que um professor se depara no contexto real e que
requerem de si uma capacidade rapida e eficaz de tomada de decisdo, como por exemplo,
0 espaco disponivel ser mais reduzido, o nimero de alunos previstos ndo corresponder ao
namero de alunos presentes, as condi¢fes climatéricas ndo estarem favoraveis para a
pratica no exterior, 0s grupos de trabalho necessitarem de ser modificados, 0s exercicios
planeados nédo estarem a ter o efeito pretendido, nomeadamente, no que respeita aos

objetivos que se pretende que os alunos alcancem, entre outros.

Numa fase inicial, a capacidade de ajustamento e tomada de decisdo réapida
demonstrou ser uma tarefa bastante complexa, principalmente ao nivel dos planos de aula,
no entanto, através da experiéncia adquirida e das reflexdes realizadas no final das aulas,
aperfeicoamos esta capacidade e, atualmente, conseguimos tomar as decisdes de

ajustamento com maior eficacia, prontiddo e convicgao.
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2.1.3. Avaliacao

Segundo Sanchez (1996), avaliar consiste em recolher e interpretar informacdes
em funcao de determinados critérios para tomar decisdes com impacto na organizacéo e
gestdo do processo de ensino-aprendizagem. A avaliacdo necessita de muita atencéo e
andlise continuas por parte do professor, para que a mesma seja 0 mais justa possivel, de

modo a diferenciar e valorizar cada aluno, comparativamente aos seus pares.

A avaliacdo deve ser interpretada como um processo continuo e como uma
ferramenta imprescindivel ao processo de ensino-aprendizagem. E crucial que seja justa
e que consiga diferenciar e valorizar cada aluno, tendo em conta as suas necessidades e
as suas dificuldades. Nao deve ser entendida apenas como o momento de atribuicdo de
uma classificacdo, mas sim, como um elemento regulador e promotor da qualidade do
ensino e da aprendizagem. Constituindo por vezes, um reforco positivo para que o aluno
progrida, desenvolva outras competéncias e até atingir objetivos que nem sequer almejava

alcancar.

Segundo Carvalho (1994), o processo de avaliacdo é constituido por trés
modalidades, nomeadamente, pela avaliagdo formativa inicial, pela avaliagdo formativa
e pela avaliacdo sumativa. Cada modalidade de avaliacdo tem uma funcdo especifica,

decorre em periodos diferentes e é complementar as restantes.

Na disciplina de Educacdo Fisica os alunos sdo avaliados em trés dominios,
designadamente, no dominio psicomotor, no dominio cognitivo e no dominio
socioafetivo. Resumidamente, o primeiro dominio diz respeito a avaliacdo do
desempenho motor dos alunos, o segundo dominio a avaliacdo dos conhecimentos

tedricos e, por fim, o Gltimo dominio a avaliacdo das atitudes e dos valores.

2.1.3.1. Avaliacdo Formativa Inicial

O primeiro momento de avaliacdo foi a AFIl. Segundo Ribeiro (1997), esta
avaliacdo pretende averiguar as aprendizagens anteriores que servem de base a novas
aprendizagens, de forma a evitar dificuldades futuras e também resolver situacoes
observadas no presente. Digamos que permite saber qual o ponto de partida de cada aluno

em particular, os seus pontos fracos e 0s seus pontos fortes, possibilitando, dai em diante,
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acompanhar a sua evolucdo formativa e apurar o grau de concretizacdo dos objetivos

atingidos, comparativamente.

Em conjunto com os colegas do NE, foi construida uma tabela de AFI, com os
contetidos a observar no dominio psicomotor, tendo em conta os objetivos estabelecidos
pelo PNEF. A AFI foi habitualmente realizada na primeira aula de cada UD lecionada e

0 Seu registo seguiu a seguinte nomenclatura: “D” (domina) ¢ “ND” (ndo domina).

Na sua generalidade, a AFI foi realizada de forma semelhante em todas as UDs,
tentando proporcionar na primeira aula situa¢fes jogadas e pouco analiticas. De todas as
observacOes realizadas foi efetuada a respetiva analise e reflexdo, que consideramos
muito importantes para estabelecer objetivos adequados as capacidades e dificuldades dos

alunos, permitindo assim a sua evolugéo.

A primeira AFI, na primeira modalidade observada foi um desafio. Uma vez que
ndo conheciamos e ndo identificavamos tdo bem os alunos pelo nome, tornou-se um
processo complicado, pois havia a necessidade de observar e avaliar conjugada com tal
fato. Isto levou a que a nossa avaliacdo se prolongasse um pouco mais em relacéo ao

inicialmente previsto.

2.1.3.2. Avaliacdo Formativa

Segundo Carvalho (1994), a avaliacdo formativa pode assumir duas modalidades
distintas, “a normalmente designada por avaliagdo continua, que ocorre informalmente
em todas as aulas, como resultado da interacdo do aluno com o professor, com os colegas
e com o proprio” e a de “carécter formal e pontual, de balango da atividade realizada num
determinado periodo de tempo, que ratifica a avaliacdo continua e permite ao professor e

ao aluno tomar decisdes relativamente a orientacdo/regulagdo do seu trabalho”.

Os momentos de avaliagdo formativa formal eram, normalmente, realizados no
meio de cada unidade didatica e no decurso de varias aulas. Para registar a informacao
observada, construimos, juntamente com o professor orientador, uma grelha de avaliagéo
especifica. O seu preenchimento era efetuado através da nomenclatura “NE” (ndo

executa), “E” (executa) ¢ “EB” (executa bem).
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Ap0s a observacdo de todos os contetdos, elaboravamos um balanco sobre os
resultados obtidos, com o intuito de verificar a consecucdo dos objetivos e, caso
necessario, se proceder ao reajuste dos mesmos. Adicionalmente, no final de cada aula,
efetuavamos um relatorio sobre a mesma, onde era realizada uma andlise e reflexdo sobre

a nossa pratica pedagogica e sobre as estratégias e progressoes utilizadas.

2.1.3.3. Avaliacdo Sumativa

Segundo Quina (2009), a avaliagdo sumativa é uma avaliacdo periodica, uma vez
que é feita no final de um ciclo de aprendizagem. Como esté situada no final de um ciclo,
ndo tem por objetivo modificar ou melhorar seja o que for enquanto decorre, apenas
comprovar os niveis de aprendizagem e desenvolvimento atingidos e ainda transformar
0s niveis obtidos através de uma classificacdo. Comparando os dados recolhidos na
avaliacdo formativa inicial e na avaliagdo sumativa podemos analisar e constatar se

existiu uma evolucéo do desempenho e das capacidades dos alunos.

A avaliagdo sumativa era concretizada no final de cada unidade didatica (nas duas
ultimas aulas) e no final de cada periodo letivo. O registo da avaliacdo era realizado em
grelhas construidas especificamente para esse efeito consoante 0s objetivos estabelecidos
para cada modalidade. No seu preenchimento era utilizada uma escala de 1 a 5 valores,

baseada nos descritores definidos pelo grupo disciplinar de EF.

Tal como tinha acontecido na Avaliacdo Formativa Inicial, numa primeira fase
aquando da atribuicdo das primeiras notas sentimos algumas dificuldades em classificar
os alunos, uma vez que éramos inexperientes. Dificuldades essas que deixaram de existir
nos restantes periodos letivos uma vez que ja estavamos familiarizados com o0s
instrumentos de avaliacdo e ja tinhamos obtido evidéncias comportamentais e de

desempenho dos alunos.

2.1.3.4. Autoavaliagdo

A autoavaliacdo possibilita que os alunos analisem e se consciencializem do seu
préprio desempenho, destaguem o0s pontos positivos e negativos, bem como as
capacidades a desenvolver ou 0s progressos concretizados, com o intuito de alcangarem

0s seus objetivos (Silva, 2007).
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Para que os alunos consigam analisar e refletir sobre a sua prestacdo, necessitam
que, no decorrer do processo de ensino-aprendizagem lhes sejam fornecidas as
informacdes necessarias para tal, como por exemplo, os objetivos da aula, as componentes
criticas e os erros mais comuns de um gesto técnico, as regras de funcionamento da aula,

entre outros.

A autoavaliacdo dos alunos foi realizada no final de cada periodo letivo através da
plataforma digital adotada pelo AEL, “Inovar”. Os alunos refletiam sobre o seu
desempenho nos trés dominios com base na nomenclatura “nunca”, “raramente”,

2 <6

“algumas vezes”, “muitas vezes” e “sempre”.

Para além desta classificacdo, os alunos a final autoatribuiam-se com a nota que
achavam que mereciam ter no final do periodo. O que possibilitava verificar se a percecao

dos alunos em relacdo a sua prestacdo era ou ndo coerente com a nossa avaliagao.

A autoavaliagdo ndo era apenas realizada pelos alunos, mas também pelo
professor quanto ao seu desempenho. E importante refletirmos acerca da nossa prestagao,
existindo sempre algo que podemos alterar e melhorar, procurando o sucesso do
signatario enquanto futuro, mas principalmente o sucesso dos alunos. Realizamos no final
de cada periodo uma reflexdo conjunta acerca do periodo letivo em causa e ainda uma

autoavaliacdo acerca da prestagéo de cada um.

2.2. Area 2 — Organizacéo e Gestdo Escolar

Um dos objetivos do EP passa por desempenhar funcdes de assessoria a um cargo
de gestdo intermédia escolar, através do acompanhamento direto de um docente. Optamos
por acompanhar e colaborar com a Diretora de Turma (DT) do 9°A, de modo a
enquadrarmo-nos no cargo e percebermos que é cada vez mais requisitada. Segundo
Marques (2002), o diretor de turma € responsavel pelo apoio, acompanhamento e
coordenacgdo do processo de aprendizagem, e é o elo de ligacdo entre os professores,

alunos e encarregados de educacédo (EE).

Ao acompanharmos a DT da nossa turma, desde cedo conseguimos verificar que
0 desempenho das suas fungdes envolvia muito trabalho burocrético que, teria de ser
resolvido fora do tempo proposto no horério para o tratamento de assuntos da direcdo de

turma. Estabelecemos diversos objetivos ao longo do ano, nomeadamente, estar presente
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na maioria das vezes durante o horario de atendimento aos encarregados de educacéo,
auxiliar na preparacéo de reunides intercalares e reunides de avaliacdo de final de periodo

letivo, bem como auxiliar na realizagéo das atas destas mesmas reunides.

Durante o horério de atendimento aos pais, realizimos um trabalho de observacdo
e entendemos que o DT € o elo de ligacdo de particular importancia entre todos os
intervenientes da turma e os pais. Na preparacdo das reunides, realizamos um plano de
trabalhos de forma a organizar os topicos e assuntos a tratar, em conjunto com a DT, para
podermos rentabilizar, a0 maximo, o tempo das reunifes, que demoraram mais que 0
esperado. No auxilio da producdo das atas das reunides, colocdmo-nos junto ao secretario
da turma, que normalmente produzia as atas, e ajudamos na sua elaboracdo escrita,
organizacgao e sistematizacdo, para que ndo houvessem omissdes e todos 0s pormenores

das reunides pudessem ficar registados.

Podemos afirmar que estes objetivos, em relacdo a assessoria ao cargo de DT,
acima mencionados, foram alcancados. Assim, podemos asseverar que possuimos mais
competéncias para poder desempenhar futuramente este cargo, com mais qualidade, dada
a envolvéncia que tivemos com todas as funcgdes inerentes ao cargo de DT. Por fim, é
importante salientar que, s6 foi possivel tratar de todas as ocorréncias gracas a um
trabalho colaborativo e muita cooperacdo por parte de todos os docentes da turma. Foi
assim, mais uma experiéncia enriquecedora, tanto a nivel profissional como a nivel

pessoal, que se traduziu numa mais-valia para o0 nosso futuro enquanto profissionais.

2.3. Area 3 — Projetos e Parcerias Educativas

A érea 3 do EP objetiva a concecéo e realizacdo de, pelo menos, duas atividades
destinadas a populacdo escolar. Neste sentido, como forma de desenvolver as
competéncias pretendidas, no caso de, conce¢do, construcdo, desenvolvimento,
planificacdo e avaliacdo, optamos por realizar o “Corta-Mato Escolar e os Trilhos

Serranos”.
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A primeira atividade a realizar foi o Corta-Mato Escolar do AEL, que era um
evento que ja constava do Plano Anual de Atividades. O NE em reunido, com o restante
Grupo Disciplinar de Educacéo Fisica, averiguou a possibilidade de o realizar e apds obter
luz verde quanto ao projeto, comecou a preparar 0 evento. Foi realizada uma distribuicao
de tarefas entre os membros no NE, nomeadamente, a criacdo do cartaz da prova, a cria¢éo
de documentos oficiais e a criacdo de dorsais. Em conjunto, realizdmos a marcacéo do
percurso, que foi realizado no Parque Urbano da Lousa, local inovador onde nunca tinham
sido organizadas provas na vila da Lousad. Apds estarmos na posse de todas as inscrigoes,
foi necessario criar um cronograma de atividades para o dia em que iria ser realizada a
prova. No dia da prova foram distribuidas tarefas por todos os elementos do Grupo
Disciplinar de Educacéo Fisica, que se revelaram como uma grande ajuda para que este
evento pudesse acontecer. As condi¢cBes meteoroldgicas permitiram que o evento se
realizasse e tivesse um enorme sucesso, tudo tendo corrido de acordo com o que estava

planeado.

O segundo evento organizado pelo NE, ndo constava do Plano Anual de
Atividades. Este evento foi batizado de “Trilhos Serranos” e foi criado com o intuito de
proporcionar as turmas de décimo primeiro ano de escolaridade do AEL um dia diferente,
juntando a atividade fisica e os jogos tradicionais. Este projeto consistia numa caminhada
desde a ESL, passando por diversos pontos importantes da Serra da Lousa onde eram
realizados jogos tradicionais, nomeadamente uma das aldeias da Rota do Xisto, 0
Talasnal, as Ermidas do Burgo e o Castelo da Lousa. Para que este evento fosse possivel,
foi necessério criar e dividir tarefas por todo o NE que prontamente se agilizou para

trabalhar no evento.

Podemos assim concluir, que apesar de ambas as atividades terem corrido muito
bem, este foi um processo delicado que necessitou de trabalho arduo e esforgo de todos
os elementos do NE. Revelou-se como um projeto enriquecedor para o futuro profissional
dos envolvidos, enquanto docentes, e acima de tudo fomentou o trabalho em equipa que

é cada vez mais importante e valorizado no seio escolar.

2.4. Atitude Etico-Profissional
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Segundo Caetano e Silva (2009), a acdo do professor deve reger-se por principios
éticos que ajudem a promover a formacdo dos alunos, pelo que “ser professor ¢ ser
educador” (Reis, 2003). Com base neste principio, adotdmos uma atitude profissional que
permitisse educar, formar e promover um desenvolvimento pessoal e social dos alunos,

procurando que, para além de bons alunos, fossem melhores seres humanos.

Entendemos assim que todos os professores e nos professores estagiarios devemos
assumir uma postura adequada e correta, focando-nos na transmissdao de bons valores
éticos, sociais e morais como 0 respeito, a amizade, o sentido de responsabilidade, a
cooperacédo e a educacdo. Sendo certo que comportamento gera comportamento, nada
como o exemplo do professor para inspirar e motivar o aluno, almejando este identificar-

se com ele em termos de postura ética, de conhecimentos e pratica desportiva.

Inicialmente, como seria expectavel, existiu uma certa apreensdo criada pela
inexperiéncia e pelo receio de ndo conseguir dar conta das fungdes que nos haviam sido
atribuidas. A medida que o ano letivo foi avancando de forma diretamente proporcional
a experiéncia, também este receio foi deixando de existir. Para isso acontecer
sublinhamos a importéncia que as reunides com o NE e professores orientadores tiveram,
era nestes momentos que eram discutidas estratégias e solucdes para reagirmos as
adversidades de uma forma mais positiva, justa e adequada. Desta forma, também o
processo de ensino-aprendizagem foi encaminhado num sentido mais positivo, perante a

turma e perante toda a comunidade escolar da ESL.

Consideramos que a formacdo de um Professor, deve assumir um caracter
continuo e constante, sendo que todas as experiéncias vividas e todas as reunides de
reflexd@o e discussdo contribuem para a construcdo do perfil docente, permitindo uma e
mais adequada resposta perante as vicissitudes surgidas. Com o intuito de nos mantermos
em constante aprendizagem e aprofundamento da nossa pratica pedagogica, entendemos
que deveriamos procurar integrar e participar em formacdes internas e externas, que nos

permitam desenvolver e adquirir novas competéncias.

Tivemos a oportunidade de participar na a¢ao de formagao sobre as “Normas de
Referenciacdo Bibliografica”, que teve o seu lugar no auditorio da FCDEF, bem como na
acdo de formagdo “Programa Educagdo Olimpica” e a palestra “A Escola — Retrato da
Escola de Quem a Sente Por Dentro” na Faculdade de Psicologia e Ciéncias da Educagao.

Na faculdade tivemos ainda a hipdtese de assistir ao “11° Féorum Internacional das
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Ciéncias da Educacdo Fisica” onde foram prelecionadas diversas palestras. Ja na ESL
tivemos também a oportunidade de realizar algumas formac@es internas, nomeadamente

acerca do Programa FlTescola® e da modalidade de Badminton.

Simultaneamente, com o objetivo de nos mantermos informados e atualizados,
procuramos pesquisar por novos exercicios, diferentes formas de os executar e melhores
formas de aplicacdo dos processos de avaliacdo, que permitissem facilitar, aperfeicoar e

enriquecer as tarefas de ensino-aprendizagem.

Toda a experiéncia vivenciada através da lecionacdo das aulas, das reunides e
atividades de formacdo, teve o seu contributo positivo para 0 nosso crescimento e
evolucdo da identidade profissional enquanto futuros docentes, abrangendo uma

diversidade de temas e adquirindo novas competéncias.

Por fim, gostavamos de referir o impacto gratificante que esta experiéncia teve
nas nossas vidas. Enquanto professores estagiarios e como futuros professores,
consideramos que esta experiéncia contribuiu para melhor capacitar e preparar oS
envolvidos para o desempenho da sua fungdo, ndo sé ao nivel do processo de ensino e
avaliacdo dos alunos, mas também ao nivel do processo de crescimento pessoal,
enquadrado num contexto social e até de responsabilidade social promovendo boas
praticas sociais, desportivas e ambientais atendendo aos cenarios onde foram

desenvolvidos alguns do projetos a que ja se fez referencia.

39



CAPITULO 3 - APROFUNDAMENTO DO TEMA PROBLEMA

3.1. Introducéo

No ambito do EP, inserido no segundo ano do MEEFEBS, da FCDEF-UC, foi-
nos proposto o aprofundamento de um tema/problema que nos suscitasse interesse e que
fosse relevante estudar. Para tal, decidimos desenvolver um estudo que visa analisar a
resisténcia dos membros superiores, através do teste das extensdes de bracos pertencente

a bateria de testes FITescola®.

Este estudo tem como principal objetivo estabelecer a comparacdo entre duas
turmas, constituidas por individuos com idades compreendias entre 0s 13 e 0s 16 anos.
Numa das turmas seré aplicado um plano especifico de treinos, enquanto na outra ndo
haverd nenhum tipo de planeamento estruturado. O nosso estudo tem também como
objetivo a associacao entre 0 nimero de extensdes de bracos com os fatores idade, género

e a prética de atividade fisica fora do contexto escolar.

3.2. Objetivos

O objetivo geral deste estudo é a comparacao da forca de resisténcia dos membros
superiores entre duas turmas de 3° ciclo. Na turma A do 9° ano da ESL foi aplicado
durante o ano letivo um circuito de exercicios de forma a tentar melhorar a aptidéo fisica

dos alunos.
Do objetivo geral surgem alguns objetivos especificos:

1. Verificar as diferencas relativas aos fatores idade, género e pratica de
atividade fisica fora do contexto escolar;

2. Verificar que influéncia teve o circuito de exercicios aplicado ao longo do
ano;

3. Motivar os alunos para a pratica de atividade fisica fora do contexto

escolar.
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3.3. Enquadramento tedrico

Criancas e adolescentes devem fazer pelo menos uma média de 60 minutos por
dia de atividade fisica com intensidade moderada a vigorosa. Atividades aerdbicas, assim
como aquelas que fortalecem os musculos e 0ssos devem ser incorporadas pelo menos 3
vezes na semana (WHO, 2010)

As extensdes de bragos e 0 supino reto sao exercicios utilizados para monitorar a
parte superior do corpo e aumentar a forca dos membros superiores e tronco (Calatayud
etal, 2015). O supino reto é frequentemente utilizado para avaliar as capacidades de forca
maxima (Sanchez-Medina and Gonzalez-Badillo, 2010), em contraste com as extensdes
de bracos que sdo normalmente utilizadas como um indicador de for¢a do tronco ou de
forca de resisténcia (Invergo et al., 1991). A vantagem do supino reto é a possibilidade
de regular a intensidade através da carga, enquanto a carga nas extensdes de bracos é
determinada pelo peso do corpo (Blackard, 1999).

As extensdes de bracos podem ser realizadas em qualquer lugar, de vérias formas
como, menor afastamento entre as maos, apenas com uma mao, com as duas méos, de
joelhos ou de pé (Cogley et al., 2005; Wurm et al., 2010), tornando-se um exercicio

particularmente benéfico para individuos ndo treinados.

Apesar das preocupacfes associadas com o treino de forca em criangas e
adolescentes, existe evidéncia cientifica que a participacdo hum programa supervisionado

é um método eficaz e seguro (Lloyd et al., 2014).

Segundo Caspersen (1985) citado por Alves (2018) a atividade fisica é
considerada como qualquer atividade corporal com envolvimento da musculatura
esquelética e que resulte em gasto de energia. Durante a pratica de atividade fisica,
habitualmente, observa-se 0 aumento da frequéncia cardiaca e transpiracdo. O exercicio
fisico é considerado um tipo de atividade fisica estruturada, organizada e previamente

planeada, com pratica repetitiva e com objetivo de melhorar ou manter a condicéo fisica.

A atividade fisica apresenta inUmeras vantagens ao corpo humano, tanto na
prevencdo de doencas como no tratamento e reabilitacdo dessas condi¢Ges. Quando
praticada na infancia, ainda apresenta um outro grande beneficio, tendendo a manter-se

ao longo de toda a vida (Warburton et al., 2017)
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Segundo Magnusson et al. (1993), a forca muscular ¢ a capacidade que uma pessoa

possui de gerar a tensdo voluntaria maxima num musculo ou num grupo de musculos.

Hansen et al. (1999), referem que a forga aumenta linearmente com a idade, desde
a 12 infancia nos individuos do sexo masculino. A forca esté relacionada a area da seccéo
transversal fisioldgica do muasculo e de acordo com uma analise dimensional, relacionada

com a altura do individuo.

3.4. Metodologia

3.4.1. Procedimentos e Instrumentos

A recolha de dados para este estudo foi feita com base nos resultados obtidos no
teste da extensdo de bracos do FITescola®, realizados nos dias 28 de outubro e 19 de
maio do ano letivo em estudo. No dia 16 de novembro houve a aplicacdo de um
questionario aos alunos, que se dividiu em duas partes. A primeira consistiu na
identificacdo do aluno e de dados pessoais como nome, idade e género, a segunda parte
era constituida por algumas questBes relativas aos seus habitos desportivos,
nomeadamente as modalidades praticadas fora do contexto escolar, niUmero de horas

semanais e motivacdo para a pratica desportiva.

O teste de Flexdes de Bragos consiste na execucao do maior nimero de flexdes de
bracos (movimento de flexdo dos bragos e extensao dos antebracos), tendo em conta uma
cadéncia pré-definida. Este teste tem como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos

membros superiores.

O equipamento que deve ser utilizado durante a realizacdo destes testes € um
colchdo de ginasio (opcional) e uma coluna ou aparelhagem com o ficheiro de audio
(MP3).

Para a execugéo do teste e de forma a agilizar todo este processo, a turma foi
dividida em dois grupos, enquanto um dos grupos realiza o teste o0 outro grupo conta o

numero de extensdes de bracos do outro grupo.

Foi explicado aos alunos que para iniciar o teste deviam colocar-se em posicao de
prancha, com o cotovelo em extensao e com os pes ligeiramente afastados, ficando assim

apoiados nas pontas dos pés, enquanto as maos devem estar posicionadas a largura dos
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ombros e com os dedos orientados para a frente. Os alunos devem realizar a extensdo de
bracos respeitando a cadéncia sonora do ficheiro dudio que esta a ser reproduzido durante
a sua realizacdo. Na descida o aluno deve fletir o cotovelo até que o ombro desca, ficando
ao nivel do cotovelo e o braco esteja paralelo ao solo, formando aproximadamente um
angulo de 90° entre o braco e o antebraco. Na subida para a posicéo inicial deve realizar

a completa extenséo do cotovelo.

O aluno deve tentar realizar o niumero maximo de repeticbes respeitando a
cadéncia sonora, podendo executar por apenas uma vez de forma incorreta. S&o
considerados 0s seguintes erros: ndo respeitar a cadéncia sonora; nao atingir os 90° na
descida do tronco, ndo manter a posi¢ao de prancha ou ndo realizar a extensdo completa

do cotovelo no retorno a posicao inicial.

Finalmente, o professor deve demonstrar a técnica correta de forma que esteja
visivel por todos os alunos, exemplificando como é feito o registo do numero de

repeticoes.

3.4.1.2. Programa Especifico

Apds a andlise dos dados obtidos através da realizacdo da bateria de testes
FlTescola® decidimos qual seria 0 Tema-Problema a desenvolver ao longo do ano-letivo.
Apo0s esta decisdo, decidimos criar um Programa Especifico (ANEXQO) no sentido de
melhorar a capacidade de forca de resisténcia dos membros superiores da Turma 1. Nesse
sentido e de forma a motivar os alunos, decidimos implementar varios exercicios que ndo

envolvessem apenas 0s membros superiores.

3.4.2. Participantes da Amostra

A amostra do estudo foi constituida por 50 participantes, sendo 23 do sexo
masculino e 27 do sexo feminino, pertencentes as turmas do 9°A e 9°E da ESL, no ano

letivo de 2021/2022. A idade dos participantes da amostra esta compreendida entre os 13
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e 0s 16 anos de idade, sendo que a meédia de idades é de 13.8 anos (dp. =. 73), como

podemos verificar através da analise da tabela 1.

Tabela 1. Caraterizac@o Sociodemogréafica da Amostra no 1° Periodo

Turma 1 23 46%
Turma 2 27  54%
Género Feminino 24 49%
Masculino 26 51%
Idade m 13.8
dp. 73
Atividade Fisica Fora do Contexto Escolar ~ Sim 18  38%
Néo 29 62%

A Tabela 1 fornece dados acerca da Caracterizacdo Sociodemografica da
Amostra, realizada apds o preenchimento do questionario no 1° periodo. Mais de metade
dos participantes pertencem a turma 2 (n=27, 54%) e existe uma ligeira maioria do género
masculino (n=26, 51%). A maioria dos alunos ndo pratica atividade fisica fora do
contexto escolar, 3 alunos ndo responderam a questdo e por esse motivo foram

desconsiderados para as analises efetuadas com esta variante.

3.4.3. Andlise de Dados

A analise dos dados recolhidos através dos questionarios e dos resultados obtidos
no teste das extensdes de bracos do FITescola®, é feita e tratada com o auxilio do
programa IBM SPSS Statistics 24. Para a analise e comparacdo realizada é fundamental
utilizar as variaveis idades, género, e atividade fisica fora do contexto escolar. Foram
realizados testes-T de Student para verificar as potenciais diferencas entre género, entre
a préatica de exercicio fisico fora do contexto escolar e entre ambas as turmas no final do
3° periodo. Foi utilizada a anélise de variancia simples (one-way ANOVA) de forma a

realizar a associagdo entre o nimero de extensdes de bragos e a idade.

3.5. Apresentacao dos Resultados
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Foi encontrada uma diferenca significativa nos 26 rapazes (m=8.15), que
comparativamente as 24 raparigas (m=5.46) fizeram mais extensdes de bracgos (t(48) =
2.256; p < .029).

Tabela 2. Resultados do teste-T de Student realizando a comparacao entre género e pratica de atividade fisica com o
numero de extensdes de bracos.

Género n Média DP t gd p
Mulheres 24 5.46 439 226 48 .029
Homens 26 8.15 4.06

Atividade Fisica Fora do Contexto Escolar

Pratica 18 9.06 357 253 45 .015
Nao Pratica 29 5.90 4.48

Foi encontrada uma diferenga significativa nos 18 alunos que praticam atividade
fisica fora do contexto escolar (m=9.06), que comparativamente com os 29 alunos que ndo
praticam atividade fisica fora do contexto escolar (m=5.90) fizeram mais extensfes de
bracos (t(45) =2.529; p = .015).

Tabela 3. Analise de variancia simples em individuos de 13,14,15 e 16 anos e o nimero de extensdes de bragos

Fonte df SS MS F p
Entre Grupos 3 156.14 52.05 3.03 .039
Dentro de Grupos 46 798.88 17.17

Total 49 946.02

Foi encontrada uma diferenca significativa na média do nimero de extensdes de
bragos entre participantes de 13 anos(m=5.94), 14 anos (m=6.68), 15 anos (m=8.50) e 16
anos (m=18) como determinado pela analise de variancia simples (one-way ANOVA)
F(3.03)=3, p=.039). Isto significa que, em média, uma pessoa de 16 anos vai fazer mais
flexbes do que uma pessoa de 15,14 e 13 anos. No entanto, devido a baixa quantidade de

participantes na subamostra estes resultados precisam de ser analisados com precaucao.

Tabela 4. Resultado do teste-T de Student onde foram comparadas as turmas quanto ao nimero de extensdes de bragos,
no 1° e no 3° periodo letivos.

Turmas — 1° Periodo n  Média DP t gd p
Turmal 23 8.48 408 253 48 .015
Turma 2 27 5.48 4,25

Turmas — 3° Periodo

Turma 1 23 11.26 358 452 48 .001
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Turma 2 27 5.96 454

Através da analise da Tabela 4 conseguimos entender que foram realizadas
comparagOes entre as turmas no 1° e no 3° periodo letivos, de forma a perceber se o
programa especifico aplicado a Turma 1 tinha diferencas estatisticamente significativas
no nimero de extensdes de bragos.

No primeiro teste-T houve uma diferenca significativa na Turma 1 (m=8.48) que
comparativamente com a Turma 2 (m=>5.48) fizeram mais flexdes (t(48) = 2.533; p =
.015)

No segundo teste-T, foi encontrada uma diferenca significativa na Turma 1
(m=11.26) que comparativamente a Turma 2 (m=>5.96), fizeram mais flexdes (t(48) =
4.524; p <.001).

3.6. Discussao dos Resultados

O objetivo deste estudo passava por realizar uma comparacao da resisténcia dos
membros superiores entre duas turmas de 9° ano na ESL, no inicio e no final do ano letivo.
Durante o ano letivo foi aplicado um programa de condi¢do fisica numa das turmas. Mas
também, realizar uma associacao entre o nimero de extensdes de bragos com as variaveis

idade, género e pratica de exercicio fisico fora do contexto escolar.

Através das associacdes realizadas conseguimos entender que dentro desta
amostra existe uma diferenca significativa no nimero de extensdes de bracos entre
géneros, os rapazes completaram em média 8 extensdes de bracos e as meninas 6. De
acordo com os resultados previstos no FITescola®, a Zona Saudavel prevé que raparigas
de 14 anos completem 7 extensdes de bracos e os rapazes 14, indo assim ao encontro do
estudo de Yang Bai (2015). Malina e Bouchard (2002), concluiram que o0s rapazes
apresentam niveis de forca superiores em relacdo as raparigas em todas as idades,

havendo um aumento gradual dessas diferencas a partir dos 11.

No que diz respeito a préatica de atividade fisica fora do contexto escolar a amostra
demonstrou que havia diferencgas significativas entre os grupos, indo de encontro ao
estudo de Gil-Madrona (2021) que revelou no seu estudo haver diferengas significativas

na préatica de atividade fisica fora do contexto escolar, em criangas com 5 anos. Estes
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resultados devem ser analisados com precaucdo uma vez que as amostras tém idades

diferentes.

Quando as extensdes de bracos foram associadas a variavel idade pudemos inferir
que alunos de 16 anos conseguem fazer mais flexdes que os seus colegas de 15, 14 e 13
anos de idade, resultados semelhantes aos que Park (2021) apresenta, onde afirma que
individuos mais velhos tém uma maior capacidade de resisténcia muscular associada a
forca de resisténcia e ao maior desenvolvimento muscular. Ainda assim, devemos ter em

conta o niimero reduzido de alunos com 16 na amostra.

Pudemos também concluir que o programa especifico aplicado a Turma 1 surtiu
um efeito positivo no que a forca de resisténcia diz respeito. As comparacdes realizadas
entre o primeiro periodo escolar e o terceiro, demonstram que houve diferengas
significativas no nimero de extensdes de bragos entre as turmas. Com o testemunho do
CNMDI (2018) conseguimos entender os beneficios, riscos e recomendacgdes que o treino
de forca tem para os jovens, e os dados recolhidos foram de acordo ao que este artigo

conclui.

3.7. Conclusoes

As conclusdes retiradas deste estudo devem ter em consideracdo a amostra
relativamente pequena. Como ja referido anteriormente, tendo em consideragdo 0s
objetivos propostos para o estudo e ap6s a analise, interpretacdo e discussdo dos
resultados obtidos, concluimos que o programa especifico aplicado durante o ano
ofereceu vantagem a uma das turmas no que a resisténcia dos membros superiores diz

respeito.

Apos a conclusdo deste estudo, sentimos que poderiamos ter utilizado também
como variavel a composicdo corporal através do Indice de Massa Corporal, que resulta

da divisdo do peso corporal, em quilos, pela altura em metros ao quadrado.

O treino da forca de resisténcia deve fazer parte dos planeamentos gerais em
criangas e adolescentes, se possivel, introduzi-lo de forma ludica em idades mais jovens.
E indispensével que estes programas de treino sejam planeados e supervisionados por

profissionais capacitados, ndo so a nivel fisico como também a nivel psicossocial.
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A motivacao dos alunos para a préatica de atividade fisica fora do contexto escolar
¢ também um dos objetivos que pensamos ter alcangado. Os alunos evidenciaram
melhorias na sua prestacao no teste das extensdes de bracgos e viram o programa especifico

como uma forma de melhoria e de se superarem no seu desempenho fisico.
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CONCLUSAO

Chegando ao fim deste segundo ciclo de estudos, € essencial olharmos para o
inicio deste EP e perceber a sua importancia. Apesar das dificuldades vivenciadas,
proporcionou-nos experiéncias com as quais nunca tinhamos tido contacto até ao inicio
do ano-letivo, dando-nos em troca aprendizagens fundamentais para o exercicio da

docéncia, almejando alcangar uma melhoria continua.

Neste Relatdrio de Estagio procuramos refletir sobre a nossa intervencédo ao longo
de todo o ano, demonstrando as adversidades pelas quais passamos, mas também a forma

como as conseguimos ultrapassar, superando-as de um modo geral.

A profissdo docente exige-nos uma busca constante pelo conhecimento, esforco
diario e acima de tudo dedicacdo para efetuar o nosso papel de forma correta diariamente.
Olhando para o inicio do ano, alcangdmos uma evolucdo bastante significativa e

considerdmos a nossa prestacao como amplamente positiva.

Realizamos também a assessoria a um cargo de gestdo intermédia, no caso,
assessoria ao cargo de DT, tarefa esta que nos forneceu capacidades essenciais a
compreensdo do contexto escolar e de como lidar com certas situacdes para as quais ndo

estdvamos preparados antes do EP.

Apos a conclusdo deste Relatorio de Estagio podemos afirmar que atingimos os
objetivos que nos foram apresentados, considerando-nos aptos, capacitados e com 0s
conhecimentos consolidados para a exercer as funcdes de professor, exercendo a missdo

com que pretendemos ser investidos com eficacia, eficiéncia e produtividade necessérias.
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ANEXO 1 - Roulement/Mapa de Rotacéo de Espacos
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ANEXO 2 - Estrutura do Plano de Aula

Plano de Aula

Prafessor{al: Data | Hora:
Ao Turma: Periodo: LocalfEspaga:
ME da aula wD.: N de gl f ULD.: | Dwragio da aula

M de alunos previstos

M de alunos dispensados: 0

Fusngio diddthca:

Recursaos materlals

Objetivos da aula

Tempso Esiratégias
T T O ekhvas Descrigio da tarefa f Componasbes Critkcas)” [ Estilos
espec (ficos Organtzagio Critérios de Extta Modelos de

Emsing

Parte Wkclal da Aula

Parte Fundamanial da Aula

Parte Final da Aula

Fundamentapa/lustificagio das oppdes tomadas (tarefas & sua sequéncia):
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ANEXO 3 - Estrutura do Relatdrio de Aula

Reflexdo Critica / Relatério da Aula:

Planeamento da aula

Instrucéo:

Gestdo:

Clima:

Disciplina:

Decis@es de ajustamento:

Aspetos positivos mais salientes:

Oportunidades de melhoria:
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ANEXO 4 - Grelha da Avaliacdo Formativa Inicial
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ANEXO 5 - Grelha da Avalia¢do Formativa
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ANEXO 6 — Grelha da Avaliacdo Sumativa
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ANEXO 7 - Distribuicéo das Aulas no 2° Periodo

2° Periodo

Dia da

N° de

N° de Aula

Data Semana Bloco Aula UD Conteudo | Avaliacéo
111/2022 | tercafeira | 100’ 40-41 1-2 Fcim"’l‘zl"a
13/1/2022 | quinta-feira 50° 42 3
18/1/2022 | terca-feira 100’ 43-44 4-5
20/1/2022 | quinta-feira 50 45 6
25/1/2022 | terca-feira 100’ 46-47 7-8
27/1/2022 | quinta-feira 50° 48 9
1/2/2022 terca-feira 100’ 49-50 10-11 i
Voleibol | Formativa
3/1/2022 | quinta-feira 50° 51 12
8/2/2022 terca-feira 100’ 52-53 13-14
10/2/2022 | quinta-feira 50 54 15
15/2/2022 | terca-feira 100’ 55-56 16-17
17/2/2022 | quinta-feira 50° 57 18
22/2/2022 terca-feira 100’ 58-59 19-20
24/2/2022 | quinta-feira 50° 60 21 Sumativa
1/3/2022 | tercafeira |  100° 61-62 1-2 F"Igrlncal‘gl"a
3/3/2022 | quinta-feira 50° 63 3
8/3/2022 terca-feira 100’ 64-65 4-5
15/3/2022 | quinta-feira 50° 66 6
Danca | Formativa
22/3/2022 | terca-feira 100° 67-68 9-10
24/3/2022 | quinta-feira 50° 69 11-12
29/3/2022 | terca-feira 100° 70-71 13
31/3/2022 | quinta-feira 50° 72 14-15 Sumativa
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ANEXO 8 - Extensdo e Sequenciacdo de Conteudos da Unidade Didatica de

Ne Funcéo .~ | Estratégias . —
Aula Didatica Avaliacéo de Ensino Conteudos/Objetivos
Formativa Realizar a avaliagdo formativa
1-2 Avaliacéo - Tarefa inicial da modalidade de
Inicial .
Badminton.
3 Introducéo Formativa Tarefa Introduzir os _conteudos SETVIGO
curto e comprido, lob e clear.
Exercitar 0s gestos técnicos
x introduzidos na aula anterior, o
Introdugéo e . o
4-5 L Formativa Tarefa posicionamento e as
Exercitacdo ~ .
deslocages. Introduzir o gesto
técnico clear.
5 Introdl_Jgag e | Formativa Tarefa Exercitar os gestos técnicos
Exercitagdo introduzidos nas aulas 3 e 4-5.
Exercitacio e Exercitar o clear, o lob e
7-8 acao Formativa Tarefa servigos. Introduzir o gesto
Consolidagao L :
técnico amorti.
Introduzir os gestos técnicos
Introducdo e . drive e remate; Consolidar os
9 L Formativa Tarefa - .
Exercitacdo gestos técnicos previamente
lecionados.
10- | Exercitacdo e | Formativa (:,O”.SOI'dar .tOdOS 0s gestos
N Tarefa técnicos previamente lecionados
11 | Consolidacao Formal . .
da modalidade Badminton
Realizar ~ condicdo  fisica,
12 Exercitacdo | Formativa Tarefa exercitando  velocidade e
resisténcia.
13- . . Realizar a avaliacdo sumativa da
14 Avaliagdo Sumativa Tarefa modalidade de Badminton.
- . Realizar a avaliacdo sumativa da
15 Avaliacéo Sumativa Tarefa modalidade de Badminton.
Badminton
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ANEXO 9 - Cartaz do Corta-Mato Escolar
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ANEXO 10 - Certificado de Participacdo no Corta-Mato
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ael Q L:i%i

ey Desgorto Escolar

Certificado

Certifica-se que ofa) aluno(a)

participou na prova de Corta Mato do

Agrupamento de Escolas da Lous3, realizado no diz 04 de Abnl de
2022, destacando-se pelo seu enomme espinto desportivo e empenho,

com a classificagdo de lugar.

O Diretor

(Prof Pedro Balhau)

ANEXO 11 - Certificado de Participacédo no Projeto Olimpiada Sustentada
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“rograma de Educacgio Olimpica

EXCELENCIA, AMIZADE E RESPEIT

\J

CERTIFICADO

O Comité Olimpico de Portugal confere o presente Certificado a

Jodo Almeida

pelo trabalho desenvolvido na promocao da
Educag3o Olimpica através da implementag¢ao do projeto
Olimpiada Sustentada: ninguém deve ser deixado para tras

Lisboa, 3 de junho de 2022

—~

— ——_ A - — <

José Manuel Constantino
Presidente do Comité Olimpico de Portugal

p—, P
h www.eduolimpica.comiteclimpicoportugal.pt ‘
N Pamen S

ANEXO 12 — Certificado de Participagdo no 11° Forum Internacional das Ciéncias
da Educacéo Fisica
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Facuidede de Cincias do Desporio & Bduc spis Fizics

:ﬁwm-mmm:umm Iz ‘ oo
o
ff,?:' Mrivdoiogiuy Alvay de Aprereizspamn. de que feismas? UEHE-WHD

DIPLOMA

Jodo Pedro Girgo Santos Almeida apreseniou o trabalho Resisféncia
dos membros supenores, uma comparagdo enfre duss furmas de 99
ano no 11° Férum Intermacional das Ciéncies da Educagio Fisica,
organizado pela Faculdade de Cincizs do Desporio e Educagéo
Fisica da Universidede de Coimbra, Portugal.

Coimbra, 28 & 20 de abil de 2022

A coordenadars do MEEFEES
vl iy (L1 WA RN N D O

WL
. i il s TICLLAE
Dl SRR 1811 D0

(Pral* Dowlora Elsa Ribeiro da Silva)

Oepgasiraclio: Eka S - Calaning Asoim - Duane Messias - Josud Ver - Maieans Sowsa

ANEXO 13 - Programa Especifico
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O Programa Especifico foi aplicado durante todo o ano-letivo nas aulas de 100

minutos, tendo o seu inicio a 18 de novembro e conclusdo a 19 de maio.

Este era realizado em circuito, tendo na sua constitui¢ao 4 exercicios, as extensdes

de bracos (alunos com dificuldade podiam realizar com apoio dos joelhos no colchdo),

abdominais, fundos com auxilio do banco sueco e agachamentos.

Estes exercicios eram realizados durante 40 segundos cada e, entre séries, 0S

alunos tinham 1 minuto para descansar- O circuito era realizado 3 vezes e tinha uma

duracéo de aproximadamente 10 minutos

!
emZ’\.

ANEXO 14 — Horéario da Turma 9° A
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DA LOUSA

ae! C - Escola Secunddria da Lousé
Excaloe oa Lok Hordrio da furma: ° A

Anc letivo: 2021 - 2022

CN(T1)  |ACI CEA(S2) | BME
ACC-Mat | AI7 PORT Al
FQ AG TC(s) | B
EV BD)
PORT AR Fa Al7 FRC Al
CN A7
FRC Al MAT Al7 AT Al
MAT A7
EF PAY ING Al
EF PAV PORT Al7
CN(T2]  |ACI
ING A4 FGQr Al7
Fa AG
GEO (31) | AlS ING Al5 ACC-Port | A17
HST(S2) | Ale| ArTutorial | AT7
cois2) | AlS GEQ(S1] | Al6
HST(S2) | Als

Enfrada em vigor: 170172022 Data de Validoade: 31 de agostc de 2022



