FACULDADE DE CIENCIAS DO DESPORTO E EDUCACAO FiSICA

UNIVERSIDADE DE COIMBRA

Diogo Ribeiro Brantuas

RELATORIO DE ESTAGIO PEDAGOGICO DESENVOLVIDO NO COLEGIO
DA IMACULADA CONCEICAO JUNTO DA TURMA C DO 12.° ANO NO ANO
LETIVO 2012/2013

COIMBRA

2013



Diogo Ribeiro Brantuas

2008022046

RELATORIO DE ESTAGIO PEDAGOGICO DESENVOLVIDO NO COLEGIO

DA IMACULADA CONCEICAO JUNTO D
LETIVO 201

A TURMA C DO 12.° ANO NO ANO
2/2013

Relatorio de estagio apresentado a
Faculdade de Ciéncias do Desporto
e Educacdo Fisica da Universidade
de Coimbra com vista a obtencédo do
grau de mestre em Ensino da
Educacéo Fisica nos Ensinos Basico
e Secundario.

Orientador: Mestre Antero Abreu.

COIMBRA

2013



Esta obra deve ser citada como “BRANTUAS, D. (2013). Relatério de Estéagio
Pedagogico Desenvolvido no Colégio da Imaculada Conceicédo Junto da Turma
C do 12.° Ano no Ano Letivo 2012/2013. Relatério de Estagio de Mestrado em
Ensino da Educagédo Fisica nos ensinos Basico e Secundario, Faculdade de
Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra,

Coimbra, Portugal.”



COMPROMISSO DE ORIGINALIDADE DO DOCUMENTO

Eu, Diogo Ribeiro Brantuas, aluno nimero 2008022046 do Mestrado em
Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Faculdade de
Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica da Universidade de Coimbra, venho
declarar por minha honra que este Relatério Final de Estdgio constitui um
documento original de minha autoria, ndo se inscrevendo, por isso, no
disposto) no artigo 3° do Regulamento Pedagogico da Faculdade de Ciéncias

do Desporto e Educacao Fisica (versdo de 10 de marco de 2009)



AGRADECIMENTOS

A toda a minha familia, pela humildade, suporte e ajuda incondicional

transmitida.

A minha namorada pela compreensdo e dedicacdo nos periodos mais

dificeis.

Aos meus amigos e colegas de faculdade por participarem ativamente no

meu crescimento académico.

Aos meus colegas do nucleo de estagio do Colégio da Imaculada
Conceicéao, pela partilha de experiéncias e conhecimentos ao longo do

ano letivo e pelo clima de aprendizagem proporcionado.

Aos professores Nuno Amado e Manuela Teotdnio, pelo incentivo, pelos
conhecimentos transmitidos e aprendizagens promovidas ao longo do

estagio pedagogico.

Ao professor Antero Abreu, pela disponibilidade e observagdes objetivas,

pertinentes e construtivas na promoc¢ao das nossas aprendizagens.

A Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacgéo Fisica da Universidade
de Coimbra e a todos os seus elementos, por me proporcionarem uma

formacdao rica em experiéncias e aprendizagens.

Ao Colégio da Imaculada Conceicdo e a todos 0s seus elementos, pela

disponibilidade e apoio prestado ao longo deste ano letivo.

A turma do 12°C, pelo empenho, dedicacdo e por tudo o que aprendi

convosco.

A todos, pelo concretizar de uma das mais importantes etapas da minha

vida, os meus profundos e sinceros agradecimentos.



RESUMO

O fim do estgio pedagdgico representa o culminar de mais uma etapa
na formacao individual e profissional do docente, em que todas as experiéncias
vivenciadas, aprendizagens realizadas e conhecimentos adquiridos, permitem
apresentar as competéncias necessarias para o desenvolvimento de uma
intervengdo pedagdgica mais eficaz na area da Educacéo Fisica. Com a sua
concluséo déa-se a transi¢cdo do periodo de formagéo para a profissionalizagéo.
Este documento é o resultado de uma intervencdo pedagogica e respetiva
reflexdo, realizada no Colégio da Imaculada Conceicédo, em Cernache, numa
turma pertencente ao 12.° ano de escolaridade. Este relatorio contempla trés
secdes: a primeira essencialmente descritiva relativamente as atividades
desenvolvidas, onde sdo assinalados o0s aspetos essenciais relativos ao
Planeamento, Realizacdo, Avaliacdo e Etica-Profissional; a segunda refere-se
a reflexdo acerca de todo o trabalho desenvolvido ao longo do estagio e a
terceira e Ultima secdao onde foi apresentado um estudo sobre o
desenvolvimento da Aptidao Fisica nas aulas de Educacao Fisica. Nesta ultima
secdo, o objetivo foi avaliar e comparar os alunos de duas turmas com idades
compreendidas entre os 16 e os 19 anos, quanto a composi¢cao corporal,
flexibilidade e forca. Foram verificadas diferencas estatisticamente significativas
(p < 0,05) entre a turma de controlo e a turma que sofreu um programa

interventivo de desenvolvimento de forca e flexibilidade.

Palavras-Chave: Planeamento. Realizacdo. Avaliacdo. Aprendizagens.

Intervencéo Pedagogica. Aptidao Fisica.
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ABSTRCT

The end of pedagogical stage represents more one step of the individual
and professional formation of the teacher. All experiences lived, learning
performed and knowledge acquired, today allow to have the competencies
needed for development of one pedagogical intervention more efficient in the
physical education area. The conclusion this stage leaves to transition of
formation period to the start of professionalization. This document is the result
of the pedagogical intervention and respectively reflection, which were realized
in Colégio da Imaculada Conceicéo, in Cernache, with one class grade 12. This
report was divided into three parts: in the first was described the activities
developed, being designated the essential topics related to planning,
realization, evaluation and professional ethic; in the second was reflected all
work developed during this stage; and in the third was presented one study
about the development of physical ability in physical education class. The aim of
this study was to evaluate and to compare students of two classes with age
between 16 and 18 years old, relatively to corporal composition, flexibility and
strength. Significant differences were verified between control class and class
where was applied one intervening program of development of strength and

flexibility.

Keywords: Planning. Implementation. Evaluation. Learning. Pedagogical

Intervention. Physical Ability.
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CAPITULO |
1. Introducéo

O presente trabalho insere-se no ambito da unidade curricular Relatério
Final de Estagio, do 2° ano do Mestrado em Ensino da Educacéo Fisica dos
Ensinos Basico e Secundario, da Faculdade de Ciéncias do Desporto e
Educacéo Fisica da Universidade de Coimbra.

Acerca da necessidade, pertinéncia e validade do estdgio pedagdgico
enquanto momento formador por exceléncia na transicdo de aluno para
professor, foram tecidas consideracdes por diversos autores., elencando-se
neste espacgo aquelas consideradas relevantes nesta introducgéo:

Schoon em 1983, citado por Ruas (2001), afirma que a prética
pedagogica € um contexto dotado de grande complexidade, em que intervém
variaveis de natureza diversa, tais como psicoldgica, sociologica e
organizacional, onde o aluno estagiario tem de aprender a lidar com o
imprevisto e a tomar decisées num terreno de grande incerteza, singularidade e
conflito de valores.

Piéron (1996), salienta que o estagio € um momento de exceléncia de
formacdo e de reflexdo e que corresponde a uma etapa fundamental na
formacéao profissional dos professores (p.19).

Para Franco e Machado (1993), é no estagio pedagogico que o aluno vai
testar tudo aquilo que aprendeu e experimentar como é que a sua nova
atividade o atinge profundamente naquilo que é como profissional e como
pessoa (como citado em Poim, 2010, p.1).

Frontoura (2005), diz que o estagio pedagoégico surge como um
momento fundamental enquanto processo de transicdo de aluno para
professor, conjugando-se ai fatores importantes a ter em conta na formacéao e
desenvolvimento do futuro professor, entre os quais se salientam o contacto
com a realidade de ensino, que para a maioria dos estagiarios € o primeiro
contacto real com a escola (p.1).

Finalizado o estagio pedagdgico e face a toda esta diversidade de
situagcbes com que nos deparamos ao longo do ano letivo, vivenciamos

experiéncias e adquirimos competéncias essenciais para uma eficaz
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intervencdo pedagogica e um melhor desempenho como professores de
Educacéo Fisica.

Considerando que sO existe intencionalidade educativa se houver um
processo de reflexdo, de observacdo, de planeamento das atividades e
avaliacdo das mesmas de forma a adequar a pratica pedagogica as reais
necessidades dos alunos, o documento que se segue procura mais do que
descrever, refletir acerca de todo o trabalho desenvolvido bem como sobre as
aprendizagens realizadas durante o estagio pedagogico no Colégio da
Imaculada Conceicdo (CAIC) em Cernache, no ano letivo de 2012/2013, na
turma do 12° C.

O relatério apresentado encontra-se estruturado em trés seccgdes: na
primeira € apresentada uma descricdo pormenorizada de todo o trabalho
desenvolvido ao longo do ano letivo, na turma C, do 12.° ano, homeadamente
no que se refere as expetativas e opc¢des iniciais em relagdo ao estagio, as
atividades desenvolvidas durante o planeamento, a realizacdo e a avaliacao e
a atitude ético-profissional. A segunda seccdo engloba um conjunto de
reflexdes acerca da intervencdo pedagogica, dificuldades e necessidades de
formacgéo, ética profissional, questdes dileméticas e conclusbes acerca da
formacao inicial. A terceira e Ultima seccao diz respeito ao desenvolvimento de
um estudo realizado na turma do 12° C, cujo objetivo é verificar a existéncia de
diferencas estatisticamente significativas no desenvolvimento da aptidao fisica,
mais propriamente, na composi¢cao corporal e capacidades motoras, forca e
flexibilidade ao longo de um ano letivo, fruto do trabalho desenvolvido.

2. Expetativas em Relacédo ao Estagio

Na conjuntura atual, os jovens debatem-se com diversos dilemas na
construgdo do seu projeto de vida. Ha a considerar que a precocidade nas
escolhas a nivel académico condicionam a partida as futuras opg¢bes na
escolha da profissdo bem como alguma imaturidade presente nas geracdes
deste tempo. Perspetivando o futuro, fazem-se escolhas e sonham-se
profissbes se por um lado nem todos enveredam pela profissdo de sonho, por
outro sdo poucos 0s alunos que tém certezas quando concluem o ensino
secundario. No meu caso pessoal, a area da Educacdo e a da Saude foram

sempre as que me despertaram uma curiosidade imensa, tendo vacilado entre
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as opcOes decorrentes destas areas. Prevaleceu a area da Educacao pelo
fascinio da constante interagdo com os alunos onde ndo s6 é possivel ensinar
mas também aprender, aliado ao ambiente caracteristico de uma aula e de
todo o contexto escolar; sédo situacfes que um professor estagiario necessita e
almeja vivenciar enquanto docente.

Desta forma, apés o términus em 2011 de uma licenciatura
essencialmente direcionada para vertentes como treino e prescricdo de
exercicio, a opcdo foi pela inscricdo no segundo ciclo, no mestrado em
Educacdo Fisica nos ensinos Béasico e Secundéario. Este mestrado é
estruturado curricularmente em quatro semestres, sendo que nos dois
primeiros as aprendizagens foram promovidas essencialmente a um nivel
tedrico. Foi feito um trabalho exaustivo ao nivel do contacto com
documentacéo, formulacéo de fichas, trabalhos, planos e projetos, sendo que a
dimenséo didatico-pedagdgica em situacdo real de aula, a possibilidade de
estar em contacto com os alunos, a transmissao de contetdos, a organizacao e
gestdo de aula, o desenvolvimento de estratégias de ensino e outros aspetos
mais proximos do contexto de aula, sé viriam nos dois Ultimos semestres,
através do estagio pedagodgico. Nesta fase foi essencial refletir o que era
pretendido desta etapa do percurso académico, que aprendizagens se
pretendiam concretizar, que objetivos pretendiam ser atingidos e o que queria
da profissdo docente, no futuro. Neste contexto foi exigido uma atitude
existencial dindmica e interrogante, assumindo os proprios saberes e 0 que 0s
outros possuem, integracdo que foi feita dinamicamente neste processo de
conhecimento.

Para este ano de estagio que se aproximava havia a expetativa de
integrar o contexto real da docéncia, o planeamento, a estruturacdo das aulas;
conjeturava-se como intervir pedagogicamente de forma correta, idealizava-se
a relacdo professor-aluno e professor-professor. Na préatica questionavam-se
procedimentos: como era atribuida a avaliagdo ao aluno, como funcionavam os
cargos escolares, entre outras realidades da docéncia, procurando sempre
desenvolver as competéncias proprias e tornando qualquer estagiario num

profissional eficaz e credivel.
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3. Plano de Formacéo Individual

De acordo com Costa (1996), o Planeamento da Formacdo consta da
tomada de um conjunto de decisdes que define a natureza dos diferentes
momentos de atividade para a satisfacdo das necessidades de formacédo e
permite estabelecer a sequéncia de desenvolvimento da sua implementacao.
Esta fase culminard na concec¢éo de um Plano de Formacé&o Individual (PFI).

Neste sentido, houve a tentativa de integrar os modelos e refletir na
prépria vivéncia enquanto aluno, transportando-a para a nossa pratica e
tentando enquadra-la, questionando sempre quanto a sua pertinéncia e
adequacao.

O Plano de Formagéo Individual foi um documento elaborado durante o
més de outubro do presente ano letivo e manifestou-se um suporte
fundamental para o nosso desempenho durante o estagio. Nele foram definidos
um conjunto de objetivos a atingir, fragilidades evidenciadas e formas de as
superar.

Tendo sempre presente que 0 processo ensino-aprendizagem (EA)
pressupbe uma atitude reflexiva, o PFI resultou disso mesmo: uma reflexdo
detalhada sobre esse processo, com a colaboracédo do Professor Orientador e
restantes colegas do nucleo de estagio, elementos decisivos para 0s objetivos

que foram propostos.

Tabela 1. Fragilidades, objetivos e estratégias de superacao inscritas no Plano de Formagéo
Individual.

Fragilidade Objetivo Estratégia de superagéo

) Dialogar mais com os

. Dificuldade  em e  Aumentar a
. N alunos fora do contexto de
motivar os alunos. motivag&o dos alunos. aula
e o . Centrar mais a atencao
. Dificuldade na . Aumentar a emisséo num  executante a enasg e
emisséo de feedbacks. de feedbacks. b
menos na tarefa global.
. Utilizar mais
. Reduzida frequentemente 0
N . Aumentar a : :
utilizacéo do . S s guestionamento para aferir os
. frequéncia da utilizacdo do . o
guestionamento aos ; seus conhecimentos, criagao
guestionamento. ~ .
alunos. de questbes tipo para as

tarefas da aula.

. Selecionar e o Melhorar a minha o Observar aulas de
adequar as ‘“melhores” capacidade de selecdo das | colegas e do orientador de
progressbGes pedagdgicas @ progressdes  pedagdgicas, | estagio;
as dificuldades dos de acordo com as o Estudar mais
alunos. dificuldades dos alunos. profundamente as matérias.
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4. Descricao das Atividades Realizadas

No ambito da descricdo das atividades desenvolvidas durante este ano
letivo, esta analise segue as orientacdes do Guia das Unidades Curriculares
dos 3° e 4° Semestres 2012-2013, que enquadra as atividades de ensino-
aprendizagem em trés grandes competéncias profissionais da pratica docente:

Planeamento do ensino, Realizacdo do ensino-aprendizagem e Avaliagéo.

4.1.Planeamento

Segundo Pires (1995), citado por Poim (2011), “planeamento é o
conjunto das acdes que consistem em, a partir do conhecimento de uma
situacdo existente, definir objetivos e prever os resultados de varias hipéteses
alternativas de atuacao para os atingir, escolhendo uma delas tendo em vista
determinada situagdo ideal” (p.5).

Por sua vez, Bento (2003), é da opinido que 0 ensino mediante
planificacdo e andlise adquire os contornos de uma atividade racional e
humana, libertando o professor de determinadas preocupacdes, ficando
disponivel para a vivéncia de cada aula como um ato criativo.”

O planeamento pretende ser flexivel e abrangente, uma vez que inclui a
possibilidade de fundamentar diversas opcfes educativas. O sentido integrador
qgue enforma o planeamento ndo se evidencia apenas por si sO; pretende-se
que se organize de modo a facultar a sintese de aquisicbes parcelares do
processo educativo, convergindo na construcdo de aprendizagens significativas
e globalizantes. Durante o ano letivo foram varias as acdes de planeamento
realizadas, de modo a otimizar os resultados. Esteve sempre presente o
objetivo de adequar o processo de ensino aprendizagem as caracteristicas e
especificidades Unicas da turma, ndo sO6 atendendo ao enunciado dos
programas oficiais, como também analisando os dados recolhidos em varios
momentos, procurando definir objetivos, contelddos, metodologias e estratégias
de ensino adaptadas a realidade do contexto vivenciado. Deste modo, é
pertinente dizer que o planeamento deve apresentar um carater flexivel para

gue possa ser reajustado consoante as necessidades observadas.
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Plano Anual

De acordo com Bento (2003), o plano anual é “ um plano de perspetiva
global que procura situar e concretizar o programa de ensino no local e nas
pessoas envolvidas. Os objetivos indicados para cada ano, no programa ou
normas programaticas, séo objeto de uma formulagéo avalidvel e concreta para
professores e alunos. Constitui, pois, um plano sem pormenores da atuacao ao
longo do ano, requerendo, no entanto, trabalhos preparatérios de analise e de
balanco, assim como reflexdes a longo prazo. Os detalhes e demais medidas
didatico-metodoldgicas séo reservados para os planos das unidades tematicas
ou didaticas e para o projeto de cada aula, numa sequéncia l6gica que aqui
tem o seu inicio”. (p.59)

Segundo o0 mesmo autor, o plano anual € o documento orientador da
acao do professor durante o processo ensino-aprendizagem. Desse documento
derivam o planeamento das unidades didaticas e respetivos planos de aulas. A
realizacdo do plano anual pressupde o conhecimento de um conjunto de
variaveis que permitem a sua exequibilidade.

Para a construcdo do plano anual, partimos de uma caracterizacdo do
meio, para posteriormente enquadrarmos o Colégio enquanto instituicao,
contribuindo para a valorizacdo da escola também enquanto estabelecimento
com caracteristicas Unicas e singulares, nomeadamente ao nivel do seu modo
de funcionamento, recursos humanos, espaciais, materiais e temporais, e por
fim, caracterizar a prépria turma. Em reunides de ndcleo de estagio, tendo em
conta as diversas matérias contempladas no Projeto Curricular de Educacédo
Fisica do Colégio para 0 12.° ano e uma vez que todos os membros do ndcleo
de estagio desenvolveram a docéncia no mesmo ano de ensino, foram
selecionadas com o Professor Orientador as matérias a lecionar A
calendarizacdo das matérias de ensino a abordar, teve em conta as condi¢gdes
espaciais e materiais do Colégio. Assim, a elaboracdo deste documento
ganhou uma nova dimensédo logo que o Coordenador de Departamento
Curricular entregou a cada professor o roulement (Anexo I). Com base na
rotacao de espacos e tendo em conta que em cada espaco apenas foi possivel
lecionar determinadas matérias. Estas foram abordadas por blocos e assim,

distribuidas pelos varios periodos letivos.
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Uma vez que o Departamento de Educacao Fisica do Colégio trabalha
h& j& varios anos com o sistema de rotacdo de espacgos, ndo foi possivel
realizar a avaliacdo diagnostica de todas as unidades didaticas a lecionar, no
inicio do ano, como o programa da disciplina preconiza. Partindo das analises
anteriores e tendo em conta os resultados das avaliacbes diagndsticas
realizadas posteriormente, definimos e ajustamos um conjunto de objetivos
comportamentais terminais a atingir. Por sua vez, de forma a alcancar esses
objetivos, seleciondmos e definimos estratégias a privilegiar ao longo do ano
letivo, nomeadamente no que concerne as dimensdes do processo de ensino —
aprendizagem (organizacdo, gestdo, clima e disciplina) e de forma mais
especifica no tocante a abordagem de cada matéria assegurando uma
diversidade de ofertas educativas tomando em consideracdo as necessidades
dos grupos de forma a assegurar que possam desenvolver as competéncias
essenciais e estruturantes definidas.

E importante ainda realgar que procuramos desde logo enquadrar e
posicionar a avaliacdo como elemento de promocdo das aprendizagens dos
alunos, definindo procedimentos, momentos e instrumentos a utilizar no ambito
da avaliacao diagnostica, formativa e sumativa, respeitando as orientacdes do
Departamento Curricular de Educacéo Fisica.

Caraterizacdo do CAIC

O Colégio esta situado em Cernache, uma pequena localidade de cerca
de 4000 habitantes a 4km de Condeixa e 8Km de Coimbra, sede do Concelho.
Integrado na rede escolar da Regido Centro, serve prioritariamente uma area
geografica circundante de aproximadamente 50 km2, acolhendo igualmente
muitos alunos provenientes de lugares mais distantes que manifestam
interesse no projeto de formacao que proporciona.

O Colégio € um dos trés colégios da Provincia Portuguesa da
Companhia de Jesus e tem Contrato de Associagcdo com o Estado Portugués,
desde Outubro de 1978. Trata-se, por isso, de um estabelecimento de ensino
gratuito. O lema do Colégio, “Educar para Servir’, que radica profundamente
nos valores do Evangelho e no Ad Maiorem Dei Gloriam de Santo Inacio de
Loyola, fundador dos Jesuitas, € um apelo constante aos educadores para que

cologuem ao servigo dos alunos o dom da sua vocacgéo.
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Na sua dimensao pessoal, um aluno do Colégio devera ser munido de
responsabilidade, liberdade, equilibrio e maturidade, dotado de imaginacéo,
criatividade, constancia e firmeza no trabalho. Relativamente a dimensao social
o aluno deve aprender no Colégio a ser “um homem para 0s outros, numa
atitude de servico e amizade; a viver em solidariedade e compromisso
excluindo todo o espirito manipulador dos outros” (Excerto do ideario dos
Colégios da Companhia de Jesus em Portugal). No que se refere a dimenséo
religiosa, ao aluno deverdo ser proporcionados “momentos de instrucdo e de
vivéncia, o sentido cristdo da vida...que o oriente nas relagbes pessoais com
Deus e com os outros” (Excerto do ideario dos Colégios da Companhia de

Jesus em Portugal).
Caraterizacéo do grupo de Educacéo Fisica

Relativamente aos recursos humanos, o Departamento de Educacdo
Fisica € constituido por sete professores, todos eles pertencentes ao Quadro
de Nomeacdo Definitiva do Colégio. O Colégio dispbe de um Prefeito,
responsavel pelo pavilhdo polidesportivo, arrecadacao do material desportivo e
zonas desportivas descobertas.

Para além de lecionarem a disciplina de Educacdo Fisica, todos os
professores sdo responsaveis por dois grupos/equipa de Desporto Escolar, nas
modalidades de Voleibol, Andebol ou Xadrez.

No que se refere aos recursos espaciais, o0 Colégio dispbe de um
pavilhdo polidesportivo coberto (27mX50m), contendo as seguintes marcacoes:
quatro campos de Voleibol; nove campos de Mini Voleibol; quatro campos de
Basquetebol, um campo de Andebol e seis campos de Badminton. Para além
disso, o Colégio possui uma parede de escalada fixa, contendo quatro vias.
Junto ao pavilhdo polidesportivo, existe ainda uma sala de Ginastica
(20mX12m). Relativamente as zonas desportivas descobertas, o Colégio
dispde de um campo de Futebol, trés campos de Basquetebol, dois campos de
Voleibol, uma caixa de saltos e duas pistas de corrida de velocidade. Para que
os alunos se possam equipar e desequipar, o Colégio disponibiliza quatro
balnearios masculinos e quatro femininos. Dispde ainda de um gabinete

meédico, dois gabinetes de Professores e dois gabinetes de Prefeitos.
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Diagnostico da Turma

No decorrer da vida profissional de um professor, este tem inidmeras
competéncias a cumprir, tentando sempre ir ao encontro das necessidades e
interesses dos alunos, sempre em comunicacdo e interacdo com 0S
Encarregados de Educacéo, pois sdo os principais educadores de cada aluno.
De forma a conseguir conhecer os alunos melhor, visto que cada um deles é
anico e também de forma a adotar as melhores estratégias de diferenciacédo
pedagogica, o estudo da caracterizacdo da turma fornece informacfes
importantes ao docente. Deste modo, este estudo da turma tem como objetivo
conhecer a populagdo com que se vai trabalhar, com o intuito de beneficiar o
processo de ensino-aprendizagem.

A turma é constituida por dezoito alunos, dos quais nove sdo do género
feminino e nove do género masculino. Quanto a faixa etaria vai dos dezasseis
aos dezanove anos, sendo que a maioria dos alunos tem dezassete anos.
Todos os alunos sdo de nacionalidade portuguesa. Quanto as habilitacbes
académicas dos trinta e quatro progenitores, sete sdo licenciados, nove
completaram o ensino secundario e dezoito concluiram o ensino basico. Dos
dezoito alunos, catorze frequentaram o ensino pré-escolar e apenas trés néo o
frequentaram. Os alunos, face ao sentimento que a escola Ihe transmite, dizem
ser agradavel para dezasseis alunos da turma. Ja a questdo se gostam de
estudar apenas cinco responderam de forma positiva. Relativamente ao
percurso académico catorze tem intencdo em prosseguir estudos no ensino
superior. Em relacdo as areas curriculares, aquela que € definida como mais
dificil € a unidade curricular de Portugués. Ja as unidades curriculares que o0s
alunos preferem sdo a de Educacéo Fisica e Historia. Por fim, a maioria dos
alunos desta turma afirma que as principais causas do insucesso escolar, se

deve a falta de habitos de estudo.
Unidades Didaticas

A elaboracédo das unidades didaticas surgiu tendo como base o projeto
curricular descrito no plano anual, com o intuito de adaptar o processo de
ensino-aprendizagem as necessidades e especificidades da turma.

Com a elaboracdo destes documentos pretendiamos obter uma

ferramenta prética resultante ndo s6 de uma analise ao Programa Nacional de
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Educacdo Fisica e as diversas condicionantes derivadas dos recursos
humanos, espaciais, materiais e temporais, como também das avaliacdes
diagnoésticas realizadas, procurando construir documentos o0 mais especifico e
adequados as caracteristicas e necessidade evidenciadas pelos alunos.

Os aspetos fundamentais comtemplados na planificacdo das mesmas
passaram por realizar uma analise da matéria, nomeadamente no que
concerne a sua historia, regras, gestos técnicos principais e contelddos técnicos
e taticos especificos. Posteriormente, toda a planificacdo realizada resultou de
uma, analise e reflexdo dos resultados obtidos na Avaliacdo Diagndstica, ndo
esquecendo as condicionantes de ensino relacionadas com 0S recursos
disponiveis.

Através dessa analise, procedeu-se a definicAdo de competéncias
terminais e objetivos diferenciados em funcdo dos niveis de aprendizagem
evidenciados. Por sua vez, de forma a alcancar os objetivos, elaborou-se uma
extensdo e sequéncia de conteudos por aula, contemplando as estratégias
especificas a privilegiar no que concerne a complexidade das tarefas, feedback
e estilos de ensino, procurando desde logo utilizar a diferenciacdo pedagogica
como forma de promover a igualdade de sucesso e respeitar os diferentes
ritmos nas aprendizagens.

A planificacdo das unidades didaticas contemplou ainda a definicdo de
momentos e estratégias de avaliacdo, respeitando as orientacdes do
Departamento Curricular de Educacao Fisica. Na conducdo das matérias de
ensino, estiveram sempre presentes os relatérios de avaliacdo diagndstica,
formativa e sumativa, assumindo-se como ferramentas praticas na promoc¢ao
do sucesso do processo EA.

Por fim, importa realcar que, face as orientacdes e decisbes do
Departamento Curricular de Educacdo Fisica, durante este ano letivo
lecionamos as matérias de Ginastica de Solo, Ginastica de Aparelhos, Voleibol,
Andebol, Basquetebol, Corfebol, Ginastica Acrobética, Orientacdo, Atletismo,

Jogos Tradicionais e Badminton.
Planos de Aula

No ambito de cada aula lecionada esteve sempre subjacente a

elaboracao prévia de um plano com referéncia aos objetivos gerais da mesma;
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a funcéo didatica presente; aos estilos de ensino a privilegiar; a descricdo das
tarefas a realizar e aos objetivos operacionais e critérios de éxito de cada
tarefa. Por sua vez, em anexo ao plano de aula, esteve sempre presente uma
“Justificacdo do Plano de Aula” em que todas as decisdes e opgdes tomadas
se encontravam fundamentadas. (Anexo VIII)

No que diz respeito ao plano da aula, considerdmos esta ferramenta
como sendo uma “hipotese” de planeamento, ndao tendo carater de
obrigatoriedade o cumprimento integral de todas as tarefas, tempos e decisées
programadas. E competéncia do professor eficaz que, sempre que considerar
positiva a decisdo, por evidente necessidade, de eliminar ou alterar tarefas
previstas, seja essa a postura e atitude a tomar, no sentido de promover as
aprendizagens de todos os alunos. Desenvolvemos a realizacdo dos planos de
aula ao longo do ano letivo, no sentido de imprimir um maior rigor, imaginacao
e inovagéo no planeamento dos momentos de ensino-aprendizagem. A coluna
dos critérios de éxito foi aguela que mais evoluiu, pois este ponto confirmou ser
um aspeto chave para a motivacdo e maior empenhamento por parte dos
alunos. E também de realcar a opcédo de definir previamente no plano de aula
0S grupos a utilizar durante a mesma, o que permitiu a diminuigdo dos tempos
de transicdo e o aumento do tempo de empenhamento motor. Quanto mais
rigorosos fomos no planeamento, na preparacdo das aulas e na elaboracao
destes documentos, maior foi a seguranca do professor estagiario durante a
aula, visto ter sido contemplado um conjunto de hipoteses prévias que permitiu
concluir que toda a realizacdo da aula tinha subjacente uma reflexdo
fundamentada.

E importante também realcar que o plano de aula procurou respeitar a
extensdo e sequéncia de contetdos delineada na unidade didéatica, ndo se
esgotando nesta orientacdo, perspetivando a progressdo dos alunos em

relacdo aos objetivos comportamentais terminais definidos.

4.2.Realizacéao

Se o planeamento diz respeito a fase que prepara a intervengdo
pedagogica, em que o professor toma decisdes antes de contactar com a

turma, a realizacdo assume uma fase posterior. Deste modo, diz respeito a
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intervencdo pedagodgica do professor durante o processo de ensino-
aprendizagem, junto dos alunos.

Como referem Siedentop e Eldar (1989) “conhecer a matéria ndo é
condicao suficiente para alcancar a eficAcia pedagodgica ou para se ser um
especialista do ensino, é necessario possuir um solido conhecimento da
matéria e dominar um vasto reportério de habilidades de ensino." (p.255)

De acordo com os mesmos autores, as quatro dimensdes do processo
ensino-aprendizagem estdo sempre presentes de uma forma simultdnea em
qualquer momento de ensino.

Durante a conducdo do processo EA, deu-se primazia a diversas
estratégias de ensino que se podem esquematizar a partir das dimensdes
também referenciadas pelo autor supracitado: instrucdo, gestdo, clima e
disciplina. Como é evidente, as estratégias utilizadas tiveram sempre impacto
em mais do que uma dimensdo face a sua envolvéncia e interligacdo nos
periodos de ensino, pelo que procuraremos de seguida ndo sé apresentar as
estratégias relativas a cada dimensdo como também demonstrar essa

influéncia e interligacdo das varias dimensdes.
Instrucao

Relativamente a dimensédo instrucdo, e entendendo que a mesma
contempla as técnicas de intervencéo pedagdgica de acordo com a prelecéo, o
guestionamento, o feedback e a demonstragéao, que por sua vez sédo essenciais
na comunicacao professor aluno, gostariamos de referir que ao longo do ano
letivo esta foi uma das dimensdes a que dedicAmos mais tempo e empenho
pessoal. A incidéncia neste aspeto fundamenta-se no facto ndo s6 de ser uma
das dimensfes mais importantes da docéncia, mas também por ser uma area
onde eram sentidas por nés poucas competéncias.

No que diz respeito a prelecdo, procuramos perceber e refletir na
manutencao e desenvolvimento de um discurso objetivo, sucinto e coerente
gue nos permitisse transmitir a mensagem aos alunos de forma clara e rapida.
Desde j4, podemos relacionar esta dimensdo com a dimenséo disciplina, pois o
facto de mantermos a turma disciplinada foi determinante para a intervencao de

forma breve, elevando o tempo de empenhamento motor nas tarefas, o que por
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sua vez vai ao encontro da dimenséo gestao, através da reducdo dos tempos
de transicdo durante as varias tarefas da aula.

Quanto ao questionamento, presente em maior escala com a passagem
do tempo de aulas, foi relevante ndo s6 no envolvimento do aluno ativamente
na aula como na estimulacdo e desenvolvimento da sua capacidade cognitiva.
Procuramos privilegiar um questionamento de forma dirigida, com o intuito de
verificar a assimilagdo dos conteudos transmitidos, na tentativa de um
contributo ativo para a avaliagao formativa dos alunos.

No que diz respeito do feedback pedagdgico, optamos por ndo soé
diversificar os feedbacks ao longo da sessdo como também adapta-los aos
niveis de aprendizagem distintos existentes na turma. Assim, para os alunos
com mais dificuldades a intervencdo era realizada de uma forma mais
individualizada, com maior frequéncia e com um objetivo essencialmente
corretivo; nos grupos de niveis de proficiéncia psicomotor mais elevada
procurdmos privilegiar um feedback essencialmente de questionamento.
Procurdmos reagir ao comportamento do aluno de modo a privilegiar sempre o
feedback positivo. Esta estratégia foi mais uma das que aprendemos a ensinar
e assim foi seguida com o intuito de obter um ambiente de trabalho positivo
(dimensao clima). A operacionalizagdo do referido foi feita através de uma
maior disponibilidade dos alunos para a pratica, reduzindo os tempos de
repouso (dimensdo gestdo) e desta forma um maior empenhamento motor dos
alunos, apés a motivacdo extra de um feedback positivo a sua acéo
comportamental, reduzindo também a possibilidade de comportamentos
inapropriados (dimensédo disciplina). Ainda neste capitulo e da mesma
importancia de tudo aquilo que ja foi descrito, € pertinente salientar a
importancia de fechar o ciclo do feedback, de modo a observar a acdo posterior
ao feedback inicial com a intencdo de verificar se a intervencédo tinha tido o
efeito pretendido.

Quanto a demonstracdo, optdmos pela sua utilizacdo antes e durante as
tarefas, sempre que era pertinente. Comegamos por utilizar o professor como
modelo, mas logo percebemos, que necessitdvamos de outra estratégia, que
passou por utilizar os melhores alunos como modelo. No ambito das
estratégias utilizados procuramos ter sempre em conta a necessidade de

colocar todos os alunos a visualizar o modelo claramente e do mesmo angulo,
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realizando algumas demonstracdes de forma lenta e terminando sempre com

execucdes a velocidade normal do movimento.
Gestéao

Segundo Quina (2009), citado por Matos (2012), uma boa capacidade de
gestdo facilita largamente as condicbes de ensino-aprendizagem e ¢€
indispensavel ao sucesso pedagdgico.

Assim, desde o inicio do ano que procurdmos adotar e introduzir regras
de gestdo organizacional na turma, referindo como exemplo, o facto de termos
assumido um compromisso com o0s alunos, sujeitando a regras de
pontualidade, sinais de atencao e reunido, procurando minimizar os periodos
de transicdo entre exercicios e portanto aumentando os tempos de
empenhamento motor.

O facto de organizarmos 0s grupos previamente antes da aula,
realizarmos periodos de prelecao entre tarefas claros e sucintos e controlarmos
a turma de forma correta e adequada a disposicdo dos alunos e ao espaco
disponivel, procurou ir ao encontro de um maior periodo temporal de
empenhamento motor. Com o sucesso desta estratégia, foi possivel rentabilizar
ao maximo o tempo previsto para a aprendizagem, abreviando a existéncia de
alunos em tempo de espera, 0 que otimiza em termos de disciplina.

Prosseguindo com a tematica das estratégias realizadas em termos de
gestdo, apos uma fase inicial com a turma em que nos foi possivel identificar os
‘lideres” e partindo sempre da avaliagdo diagnostica realizada em cada
matéria, que nos permitia identificar os melhores alunos em termos de
proficiéncia psicomotora, optamos por durante as aulas atribuir
responsabilidades a estes alunos, em situacfes relacionadas com a
organizacdo dos colegas para uma determinada tarefa, procurando tornar os

tempos de transicao e reorganizacdo mais breves.

Clima

by

Durante as aulas procuramos criar um ambiente favoravel a
aprendizagem dos alunos, criando situacdes de didlogo em relacdo a

conteldos mais pessoais, motivando-os e desafiando-0os a superarem-se a Si
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préprios. Sendo esta uma premissa que resultou, podemos considerar que a
relacdo estabelecida com a turma foi adequada.

Através destas estratégias, acreditamos que o clima de aula
proporcionado ao longo do ano letivo provocou também ganhos ao nivel das
outras dimensdes de ensino, nomeadamente da gestédo (pois foi sentida maior
recetividade por parte da maioria dos alunos as tarefas proporcionadas e
conteldos abordados) e disciplina (pois foi evidente que quanto maior o
empenho dos alunos nas tarefas menor a predisposicdo para surgirem
comportamentos inapropriados).

Concordando com Siedentop (1998), “Existem muitos professores de
Educacédo Fisica para quem € suficiente os seus alunos comportarem-se de
forma apropriada e estarem divertidos a praticar uma atividade desportiva”, o
grupo considera que o clima ndo pode apenas passar por ter os alunos
entretidos de forma meramente ludica, a aprendizagem tem de ser significativa
(p.346).

Disciplina

No que toca a dimensado disciplina e como foi possivel verificar
anteriormente, é influenciada e influencia transversalmente todas as outras
dimensoes.

Relativamente a disciplina, acreditamos que o facto de desde o inicio
termos estabelecido regras nesta dimensdo, como referimos anteriormente
quando foi abordada a dimenséo gestédo, levou a que ao longo das aulas néo
se verificassem comportamentos inapropriados para a mesma e que 0S
comportamentos desajustados fora da tarefa fossem também reduzidos. Deste
modo, na realizagdo das tarefas n&o houve relevantes necessidades de
intervencdo para corrigir comportamentos inapropriados. Assim, 0
comportamento adequado dos alunos proporcionou um clima de aula positivo
e, por consequéncia, um maior tempo de empenhamento motor. E de salientar
também que esta disciplina demonstrada foi um elemento decisivo e facilitador
na intervencao de um professor estagiario.

Segundo Siedentop (1998), ndo ha davida que um sistema de
organizacao eficaz e boas estratégias disciplinares criam uma atmosfera (clima

positivo) na qual € mais facil aprender.
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Tendo em consideracdo todo o exposto, € total a concordancia com o

autor supracitado; aditamos que é mais facil aprender e aprender a ensinar.

4.3.Avaliacao

Segundo Art.° 2.° do Despacho normativo n.° 30/2001 de janeiro a
avaliacdo € um elemento integrante e regulador da pratica educativa,
permitindo uma recolha sistematica de informacdes que, uma vez analisadas,
apoiam a tomada de decisdes adequadas a promocdo da qualidade das
aprendizagens. Através da avaliagdo é possivel descrever os conhecimentos,
as atitudes e as aptiddes que os alunos vao adquirindo ao longo de um
determinado tempo, bem como as dificuldades por eles reveladas. As
informagdes recolhidas pelo processo avaliativo permitem aos professores
procurar meios e estratégias que possibilitem auxiliar os alunos a resolver as
suas dificuldades. A avaliacdo tem como objetivos apoiar o processo educativo,
fomentar o sucesso dos alunos, permitir, certificar as diversas aprendizagens e
competéncias adquiridas pelo aluno e contribuir para a melhoria e qualidade do
sistema educativo. A avaliagdo em Educacédo Fisica recai sobre os objetivos a
atingir assentes numa logica de ano e de ciclo. Os objetivos esclarecem as
qualidades que permitem ao professor analisar os resultados decorrentes da
observacdo dos alunos e elaborar um juizo relativo as caracteristicas
apresentadas pelos alunos. Os resultados provenientes do processo avaliativo
deverdo contribuir para o aperfeicoamento do processo de ensino-
aprendizagem, bem como informar os alunos de qual o caminho a seguir e o
modo como o devera realizar.

Uma vez que o Colégio possui autonomia pedagdgica desde 2003, por
deliberacdo do Conselho Pedagdégico, o modelo de avaliacdo da disciplina de
Educacdo Fisica, embora assente nos dominios preconizados por Bento
(2003), nao utiliza os mesmos designios. Para todo o Colégio existe, também
por decisdo do Conselho Pedagdgico, um sistema de avaliagdo assente em
areas e parametros iguais para todos os departamentos curriculares e grupos
disciplinares.

Deste modo, os alunos serdo avaliados, na disciplina de Educacao
Fisica, nos dominios descritos por Bento (2003), tendo estes apenas
designacdes diferentes. O dominio cognitivo sera avaliado ao longo de todas
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as aulas pelo questionamento, na parte final de cada aula, com nomeacéo a
posteriori (trés alunos por aula). ApGs todos os alunos serem questionados, a
avaliacdo do dominio cognitivo continua, mas a resposta a questdo passa pela
iniciativa do aluno e ndo pela nomeacédo do professor. O dominio socioafetivo
(valores e atitudes) sera avaliado ao longo de todas as unidades didaticas,
através dos aspetos descritos nos critérios de avaliacdo (apresentados mais a
frente numa tabela representativa). O dominio psicomotor (aquisicdo e
aplicacao de conhecimentos praticos) sera avaliado em funcdo do desempenho
motor de cada aluno, no decorrer de cada unidade didatica, recorrendo para tal
a avaliacdo formativa e avaliagdo sumativa. Desta forma, a avaliacdo das
unidades didaticas decorrera em trés momentos: no inicio, durante e no fim do
processo, recorrendo respetivamente a, avaliacdo diagnostica, formativa e

sumativa.

Avaliacao Diagnostica

De acordo com o Despacho normativo n.° 1/2005, de 5 de Janeiro,
“avaliagdo diagnostica conduz a adogdo de estratégias de diferenciacao
pedagogica e contribui para elaborar, adequar e reformular o projeto curricular
de turma, facilitando a integracdo escolar do aluno, apoiando a orientacdo
escolar e vocacional. Pode ocorrer em qualquer momento do ano letivo quando
articulada com a avaliagao formativa”. (p.71)

A avaliacdo diagnéstica (AD) tem como principal objetivo obter
informacdes acerca dos conhecimentos e aptiddes de que os alunos dispdem
relativamente a matéria a lecionar, permitindo determinar o seu nivel de
aprendizagem, assim como da turma em geral, no inicio de cada unidade
didatica. Para a sua realizacdo e implementacédo recorreu-se a uma ficha
elaborada para o efeito, utilizando para tal a primeira aula de cada unidade
didatica. Nesta ficha de avaliacgdo s&o registados o0s comportamentos
observados de acordo com as componentes criticas estipuladas. A avaliacéo
diagnostica privilegia a execucdo analitica dos gestos técnicos de cada
matéria, devendo o professor centrar-se numa apreciacdo do nivel de
competéncia inicial do aluno na execucdo das principais componentes criticas

do gesto.
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Avaliacdo Formativa

A avaliagcdo formativa (AF) foi realizada durante o decurso de cada
unidade didatica, na qual o professor recolheu dos alunos todas as informacgdes
que entendeu necessarias, informando-o do seu desempenho psicomotor,
cognitivo e socioafetivo. Permite acompanhar todo processo de ensino-
aprendizagem, fazendo os ajustes que se entenderam necessarios, quer ao
nivel dos contetudos quer ao nivel dos objetivos operacionais. A AF foi feita
informalmente aula a aula onde iamos registando atitudes, comportamentos e

respostas a algumas questdes para avaliar o dominio cognitivo dos alunos.
Avaliagdo Sumativa

A avaliagdo sumativa (AS) é predominantemente uma avaliacdo pontual,
ja que habitualmente ocorre no final de uma unidade didatica. E um momento
que procura determinar o grau de dominio de alguns objetivos previamente
estabelecidos. Permite, em paralelo, fazer um balanco de uma ou varias
sequéncias de um trabalho de formacdo; em determinadas circunstancias,
pode ser realizada de forma cumulativa, nomeadamente quando o resultado
final resulta de varios resultados parciais. A avaliacdo sumativa tem como
funcdo essencial a certificacdo. De acordo com o Despacho Normativo n.°
6/2010, de 19 de Fevereiro “ a avaliagdo sumativa consiste na formulacdo de
um juizo globalizante sobre o desenvolvimento das aprendizagens do aluno e
das competéncias definidas para cada disciplina e area curricular”. (p.7464)
Esta avaliagdo permite atribuir uma classificagdo quantitativa aos alunos,
resultado da avaliacao continua.

Nas aulas onde a funcéo didatica foi a avaliacdo sumativa, o objetivo
centrou-se fundamentalmente na observacéo direta de tarefas realizadas, com
um nivel de exigéncia adequado aos conhecimentos e desempenho dos alunos
da turma, efetuando o respetivo registo (Anexo II). A classificacao final resultou
da média ponderada, depois de aplicados os critérios aprovados em sede de
Conselho Pedagogico. Cada aluno foi avaliado com um valor situado numa
escala de 0 a 20 (Anexos Il e 1V).

Tendo em conta a especificidade da disciplina de Educacéo Fisica, por
vezes torna-se necessario adaptar o modelo de avaliagdo aos alunos que, por

prescricdo médica, se veem impedidos de realizar as aulas de carater préatico
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da referida disciplina. (Anexo V) A estes alunos € exigido um regime presencial
para que a sua auséncia nao seja contabilizada como falta de presenga no
parametro da organizagdo e aplicacéo. E solicitado a estes alunos em situacéo
excecional que realizem tarefas de desenvolvimento cognitivo, como a
descricdo da organizacdo e principais objetivos das tarefas realizadas pela

turma.

4.4.Componente Etico — Profissional

Caetano e Silva (2009), afirma que o modo como 0s professores
definem a docéncia, assume particular relevo a funcdo de educar, formar os
alunos e contribuir para o desenvolvimento pessoal e social das criancas e
jovens.

De acordo com Lopes (1997), a Escola é o que forem o0s seus
Educadores. Mais que através do conteudo que ensinam, os alunos aprendem
sobretudo a forma como os Educadores estdo na escola e na sala de aula.
Assim o professor € olhado pela maioria dos alunos como um modelo a seguir.
Deste modo, mais do que essencial, é fundamental refletir sobre a sua conduta
e atitudes de acordo com as funcdes que desempenha.

Segundo o artigo 3.° do Decreto de Lei n°49/2005 de 30 de Agosto,” Um
professor devera ser capaz de, assegurar a formacao civica e moral dos jovens
e contribuir para desenvolver o espirito e praticas democraticas”

A ética profissional docente corresponde a um agir profissional que
envolve, além do dominio de um conhecimento de base especializado, um
compromisso com a aprendizagem dos alunos e uma promocdo do
desenvolvimento profissional individual e coletivo do futuro professor no seio da
organizacao-escola (Silva, Fachada e Nobre, 2012).

De acordo com estes fundamentos, procuramos ajustar as agles
desenvolvidas ao contexto em que estavamos inseridos, durante este ano
letivo. As observacdes e os feedbacks dados tanto pelo Professor Orientador
como pelo Professor Supervisor e até pelos colegas do Nucleo de Estagio,
foram muito importantes para a reflexdo e aperfeicoamento da nossa conduta,
enguanto membros integrantes da comunidade educativa. Nao s6 por estar sob
avaliagcdo, as responsabilidades foram maiores e isso desencadeou-nos uma

vontade acrescida em ndo defraudar as expetativas enquanto, aluno da
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FCDEF-UC. Todavia, procuramos ser sempre um exemplo para os alunos e
para os colegas, nomeadamente no que respeita a assiduidade, pontualidade,
atitude, cumprimento de prazos, participacdo ativa nas atividades do Colégio,

cooperacao com os colegas de Departamento Curricular, entre outros.

CAPITULO Il = Anélise Reflexiva

Segundo Bento, (2003) “sem um trabalho de reflexdo suficientemente
aprofundado nao é possivel a avaliacdo dos alunos e da atividade pedagodgica
do professor”. Para Cardoso (1996) citado por Lopes (2009), “a reflexdo sobre
0 seu ensino € o primeiro passo para quebrar o ato de rotina, possibilitar a
analise de op¢des multiplas para cada situacao e reforcar a sua autonomia face

ao pensamento dominante de uma dada realidade”.

5. Razao das Opc¢des Escolhidas

Ao longo deste ano letivo procedemos a tomada de distintas decisdes
face as situacdes que surgiam durante a pratica pedagogica e sempre com 0
intuito de adaptar o processo de ensino-aprendizagem as caracteristicas dos
nossos alunos. Procuramos assim, ir ao encontro da promocdo da
diferenciacdo pedagdgica e da atitude inclusiva perante os diferentes ritmos de
aprendizagem, pois sO desta forma poderiamos proporcionar uma igualdade
em termos de sucesso na aprendizagem.

No que concerne as tarefas de aprendizagem proporcionadas ao longo
do ano letivo, importa realcar algumas opcdes tomadas relativamente a parte
inicial, fundamental e final da aula.

Neste ambito, na parte inicial da aula, optamos sempre que possivel por
realizar exercicios que ndo sO permitissem uma elevacao da temperatura e
preparacdo das estruturas articulares, como também apresentassem um
carater especifico da matéria, permitindo abordar desde logo contetudos (de
uma forma simplificada), essenciais para atingir os objetivos da aula. Com esta
opcgao, conseguiamos ir ao encontro de um aumento do tempo de
empenhamento motor especifico dos alunos, contribuindo ainda para a
realizacdo das tarefas posteriores. Na fase seguinte da aula, a estratégia

passou por proporcionar uma complexidade de tarefas e feedbacks de forma
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diferenciada face aos grupos de nivel e as suas necessidades evidenciadas,
sendo esta opcdo justificada pela necessidade de promover a inclusdo e
diferenciacdo em prol do sucesso pedagdgico. No entanto, ndo foram as Unicas
estratégias de ensino, em varias unidades didaticas optamos também pela
realizacdo de tarefas de aprendizagem em grupos heterogéneos. Esta opcao
surgiu face a ndo promover um afastamento total entre os grupos, promovendo
situacdes que permitissem ndo sé aumentar os niveis de motivacado e empenho
essencialmente dos alunos com mais dificuldades, como também esperando
que estes adquirissem aprendizagens pelo facto de realizarem os exercicios
com os colegas que apresentavam um nivel de proficiéncia psicomotora mais
elevada. Ainda nesta fase da aula demos uma importancia relevante a
realizacdo de um programa interventivo, de modo a promover a evolucdo das
capacidades motoras condicionais dos alunos.

Quanto a fase final da aula, de uma forma geral optamos pela
recuperagdo ativa dos niveis fisiologicos dos alunos através de atividades
lidicas de baixo impacto com posterior relaxamento muscular de modo a que a
recuperacado fosse a mais rapida possivel para a aula seguinte.

Respetivamente a conducdo do processo de ensino aprendizagem
passou pela realizacdo de um questionamento dirigido no inicio e final de cada
aula. Esta opcdo surgiu como opcdo ao teste escrito, visto ser de carater
opcional no colégio e face a possibilidade de avaliar cognitivamente o0s
conhecimentos dos alunos em relagdo aos conteudos abordados ou abordar,
permitindo uma introdugéo ou revisdo dos mesmos.

O feedback pedagdgico esteve sempre presente como forma de
diferenciar o ensino, adequando a nossa instrucdo e intervencdo as
caracteristicas dos alunos. Face as especificidades de cada grupo de nivel,
optamos pela realizagdo de um feedback de questionamento no que concerne
aos alunos com um nivel de proficiéncia psicomotora mais elevada, optando
por um feedback nomeadamente corretivo e de afetividade positiva no que
concerne aos alunos com mais dificuldades.

No que diz respeito as opg¢des tomadas, face a estarmos a lecionar um
12° ano, optamos por ao longo do ano letivo promover diversos conhecimentos
no que concerne a aspetos relacionados com fisiologia e anatomia. Neste

ambito, as nossas aulas foram caracterizadas pela utilizacdo de uma
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terminologia adequada aos movimentos realizados e musculos utilizados, como
por exemplo: “ realizar a rotacdo superior dos membros superiores”; No ambito
do programa interventivo de flexibilidade, realizado ao longo das aulas,
optamos por no inicio de cada matéria demonstrar 0s exercicios de
alongamento de forma a permitir aos alunos conhecer quais os musculos
especificos da matéria e qual a sequéncia l6gica que devia ser respeitada.
Quando entendiamos que estas aprendizagens estavam consolidadas,

optavamos por colocar os alunos de melhor nivel, no comando do programa.
6. Ensino-Aprendizagem

6.1. Aprendizagens Realizadas com o Estagio

Apos o contacto constante com a realidade escolar e com tudo o que
esta engloba durante um ano letivo, importa refletir sobre as aprendizagens
realizadas com estagio. Neste sentido, iniciaremos a nossa reflexdo
relativamente a dimenséo do planeamento do ensino sendo que posteriormente
iremos refletir sobre a conducdo do processo de ensino-aprendizagem e, por
fim, sobre a avaliacéo.

Planeamento do Ensino

Relativamente aos documentos produzidos, importa desde logo salientar
a elaboracdo do planeamento anual e das outras unidades de planificacdo
parciais como as unidades didaticas e os planos de aula. Com o feedback
constante que obtinhamos na conducéo do processo de ensino aprendizagem,
conseguimos evoluir no sentido de ajustar e produzir documentos orientadores
mais enriquecedores, adaptados e especificos perante as necessidades e
caracteristicas especificas dos nossos alunos, do colégio e do meio
envolvente. Um dos documentos em que sentimos uma maior evolugdo ao
longo deste ano e talvez também pelo tempo dedicado em relagdo ao mesmo,
foi o plano de aula. Neste ambito, procuramos sempre evoluir no sentido de um
maior rigor, imaginacao e inovacao, alterando e reajustando os planos de aula
no sentido de tornar cada vez mais este tipo de documento numa “ferramenta
pratica e simples” para a condugéo do processo de ensino aprendizagem, isto
porque também sentimos que quanto mais refletiamos sobre o mesmo e

justificAvamos as nossas opg¢des educativas, mais seguros estdvamos durante
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a sessdo. No entanto, aprendemos que: o plano de aula € conjunto de tarefas
encadeadas com o intuito de atingir determinados objetivos; ndo devemos ter
receio em alterar o plano prévio no decorrer da aula como por exemplo alterar
a complexidade de um exercicio; simplificar a sua organizac&o; dedicar um
maior/menor tempo de aprendizagem numa tarefa, entre outras decisdes,
desde que estas sejam pertinentes e justificadas face ao que o professor
observou.

Progredimos no sentido de planear a aula aumentando o tempo
potencial de aprendizagem. Neste sentido, procuramos estratégias para
programar um conjunto de exercicios com uma sequéncia fluida e sem grandes
intervalos de transicdo, optando por exemplo por manter a organizacdo dos
alunos e do espaco de um exercicio para o seguinte, deste modo facilitando a
transicdo e ndo sO, aumentando também o tempo de empenhamento motor
especifico durante a aula e reduzindo a probabilidade de surgirem
comportamentos inapropriados. No entanto, aprendemos quanto mais simples
for a organizacdo, mais rapida for a reunido e mais concisa for a explicacéo
mais rapido se da a transicao.

Conducéao do Processo Ensino-Aprendizagem

Relativamente a dimensao instrucdo, no ambito da nossa intervencéo
em termos de comunicacdo, evoluimos no sentido de conseguir comunicar de
forma clara e sucinta com os alunos, sempre recorrendo a uma terminologia
especifica da matéria. Esta comunicacdo ndo foi estabelecida tdo bem em
matérias onde o dominio total dos conteudos a abordar ndo estava bem
consolidado. Aprendemos que no inicio da aula é essencial ndo so realizar um
guestionamento de forma dirigida verificando se os alunos adquiriram as
aprendizagens das aulas anteriores, como também informar os alunos dos
conteudos, tarefas e objetivos para a aula que vai iniciar. Quanto aos periodos
de transicdo entre tarefas, tal como salientamos anteriormente € essencial
explicar de forma clara e sucinta os exercicios, realgando os seus conteudos,
objetivos e fundamentalmente os critérios de éxito. A razdo pela qual no inicio
nao conseguirmos atingir periodos de transicéo rapidos teve como base o facto
de nem sempre sermos claros na explicacdo dos exercicios e por vezes
esquecermo-nos de algumas regras e condicionantes, tendo que parar o

exercicio para acrescentar essa informagéo ou corrigir algo que os alunos néo



-35-

tinham compreendido. No que diz respeito ao feedback pedagdgico, no inicio
recorriamos essencialmente a um tipo de feedback mais prescritivo e tinhamos
alguma dificuldade em intervir de forma constante relativamente a prestacéo
dos alunos. Apds os primeiros feedbacks do professor orientador a nossa
intervencdo passou a ser sobretudo realizada através de um refor¢o positivo,
sendo que os feedbacks corretivos, descritivos e interrogativos ainda ndo eram
utilizados de forma espontanea, pertinente e adequada a observacgao realizada.
No entanto, com o avancar da docéncia aprendemos a emitir os mais variados
feedbacks e quao importante é verificar se o feedback teve o efeito pretendido.
Falta salientar que procuramos geralmente distribuir de forma equitativa o
feedback pelos alunos da turma, ao trabalharmos com grupos de niveis
diferenciados, por vezes, dedicamos um maior tempo de intervencdo nos
alunos com mais dificuldades, até porque sédo estes que necessitam um maior
acompanhamento por parte do professor.

No que se refere a gestdo do tempo de aula e tempos de transicao,
inicialmente o tempo a dedicar a cada tarefa era um dos aspetos onde
demonstravamos uma maior preocupacao; o ato de olhar para o relégio era um
movimento constante, durante a aula. Posteriormente, face a progressao que
realizamos ao longo do percurso, este aspeto comecou a ser controlado,
gerindo ndo s6 o tempo de aula, como também o material e a constituicdo dos
grupos, sempre tendo em conta os objetivos para cada tarefa. Aprendemos que
os tempos que dedicamos a cada tarefa no plano de aula sdo apenas
orientacdes para a pratica pelo que, na realizagcéo, o tempo que dispomos para
cada exercicio deve ter em conta a forma como este estd a decorrer, ndo so
dando ou retirando tempo de exercitacdo a determinadas tarefas, como
também procurando complexificar ou simplificar as mesmas tendo em conta o
desempenho e compreensdo dos alunos. Apreendemos também que é
essencial desde cedo introduzir regras de gestao organizacional na turma, pois
s6 assim podemos contribuir para um maior tempo de empenhamento motor
durante a aula.

Gostariamos ainda de referir que, uma das competéncias que pensamos
ter adquirido mais rapidamente foi a capacidade de nos posicionar e circular

pelo espaco, de forma a garantir que todos os alunos estejam no nosso espaco
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de visdo. Desta forma, conseguimos obter uma percecao global e o controlo
eficaz das diversas situacoes, detetando e prevendo situagdes de risco.

Refletindo um pouco sobre o clima de aula, percebemos que é essencial
elevar os niveis de motivacao durante as tarefas. Deste modo, verificAmos por
um lado que os alunos ficam mais recetivos as tarefas proporcionadas e, por
outro um maior empenho por parte destes. Desta forma a obtencdo de um
elevado empenhamento motor, contribui para uma menor predisposi¢do para
surgirem comportamentos inapropriados. Assim sendo, fomos procurando
estratégias para adquirir competéncias no que concerne a motivar os alunos,
sendo que conseguimos agora optar pela utlizacdo de um feedback
essencialmente positivo face ao negativo e desenvolver uma sequéncia de
tarefas de aprendizagem continua e sem quebras que promova um ambiente
de trabalho que favoreca as aprendizagens dos alunos. Assim, percebemos a
necessidade de sermos pessoais, nomeadamente no inicio e no final da aula,
aproximando-nos do estado emocional dos alunos, o que as vezes pode ser
conseguido através de simples questbes, como por exemplo: Como foi o fim-
de-semana?

Por fim, no que concerne a dimensao instrucdo, importa referir que na
conclusao da aula, aprendemos que esta deve terminar de forma calma, tendo
em conta alguns aspetos essenciais para 0 processo EA, sendo que devemos
procurar obter informacdes sobre os conhecimentos adquiridos pelos alunos
durante a aula através do questionamento dirigido e transmitir resumidamente
quais os conteudos a abordar na préxima aula, motivando os alunos para a

pratica da matéria.
Avaliacéo do Ensino

No que preza a avaliagdo, entendemos que o facto de um aula ter uma
funcéo de avaliacdo em determinadas tarefas e momentos da unidade didatica,
esta ndo deve interferir com a promoc¢éo das aprendizagens dos alunos. O
nosso intuito principal centrou-se na promog¢éo de aprendizagens e como tal o
feedback (FB) pedagdgico esteve sempre presente. De acordo com a reflexao
e justificacdo das opcdes tomadas, constatamos que a avaliacdo é um
elemento fundamental na promocao das aprendizagens dos alunos, desde logo

porque nos permitiu no inicio das unidades didaticas aferir os niveis de
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proficiéncia psicomotora dos alunos, contribuindo para uma programacao do
ensino de forma diferenciada, adequada as dificuldades e especificidades dos
nossos alunos. Neste ambito, todas as estratégias definidas, nomeadamente
os estilos de ensino, complexidade das tarefas e FB pedagogicos foram
orientados tendo em conta o contexto. No que diz respeito aos instrumentos,
procedimentos e estratégias de avaliagdo sumativa realizadas, das diversas
aprendizagens desenvolvidas, gostariamos de realcar as seguintes: primeiro,
qgue ao longo do ano letivo fomos evoluindo no sentido de conseguir observar
com um maior rigor o desempenho dos nossos alunos e que para tal ndo so
contribuiu o facto de nos concentrarmos nos critérios de éxito principais de
cada elemento técnico e tatico, como também na estratégia de recorrer a
utilizacdo do questionamento dirigido de forma a entender o “porqué” das
acOes nédo surgirem, o que pode ser conseguido através de questbes simples
colocadas ao aluno, como por exemplo: porque ndo te desmarcaste apos
passares a bola? Adquirimos ainda a capacidade de associar de forma correta
e coerente os dados observados numa classificacdo final. Esta procurou
sempre refletir todo o processo, ou seja, ser também o resultado de uma
avaliagdo formativa, e como tal, nas ultimas aulas da unidade didatica o
instrumento de avaliacdo sumativa foi sempre levado para a aula ja
parcialmente preenchido com os dados adquiridos ao longo das aulas,

procedendo apenas a reajustes pontuais, se necessarios.

6.2. Compromisso com as Aprendizagens dos Alunos

Para Alves (2010), os professores que tém uma paixdo pelo ensino
esforcam-se, para conseguir perceber o perfil verdadeiro dos seus alunos. Para
este autor a paixao é a base para a construcao de uma relacao professor-aluno
gue seja auténtica e para planificar o ensino de acordo com 0s interesses e a
imaginacdo de cada aluno. Para Quina (2009), & preciso criar no aluno a
necessidade e o desejo de descobrir as solugdes para os problemas motores
colocados pela situacéo ou pelo professor.

Deste modo procuramos ndo sO olhar para cada aluno como um
individuo com capacidade de agir, reproduzir, mas também com capacidade
para pensar e sentir. Tentamos sempre todos os esfor¢os para compreender 0s

alunos, fomentando o dialogo, a unido e a cooperacdao. Também assumimos
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um compromisso ético com as aprendizagens dos alunos. Para tal, a promocao
da diferenciacdo na aprendizagem e a atitude inclusiva perante os diferentes
alunos esteve sempre presente nas aulas de Educacédo Fisica, permitindo
proporcionar uma igualdade em termos de sucesso na aprendizagem.

A adequacdo do processo EA as caracteristicas e necessidades
individuais dos alunos fez-se refletir em termos de planeamento, realizagéo e
avaliagdo, como ja foi referido anteriormente.

Relativamente as suas aprendizagens, procuramos situacfes de jogo
reduzido no caso dos JDC, de modo a simplificar os processos e dar mais
oportunidades e empenho motor a todos os alunos. Desta forma, Tentamos
utilizar sempre estratégias que visassem e potenciassem 0 sucesso das
aprendizagens. Planedmos cada aula, tendo em conta 0s interesses e
dificuldades dos alunos.

Apbés a realizacdo da avaliacdo diagndstica e respetiva analise,
definimos os objetivos a atingir e estratégias para os alcancar. A avaliacdo
formativa foi igualmente um instrumento bastante valioso, pois permitiu verificar
os niveis de evolucdo dos alunos e ao mesmo tempo reajustar os objetivos em
funcdo dessa evolucdo. Quanto a avaliacdo sumativa, serviu
fundamentalmente para atribuir uma classificacdo e ao mesmo tempo certificar
os conhecimentos dos alunos. A este respeito, fomos sempre claros e
transparentes com os alunos, explicando-lhes o que iria avaliar, como iria
avaliar e quais os critérios.

Em funcéo dos objetivos a atingir, das atividades a desenvolver e das
dificuldades apresentadas pelos alunos, recorremos a diferentes estilos de
ensino e estratégias. Contudo, 0os que mais vezes utilizamos foram os estilos
de ensino por tarefa, comando e descoberta guiada. O primeiro estilo quando
pretendiamos dar mais tempo ao aluno para trabalhar, o segundo para tarefas
menos motivadoras mas que considerdvamos igualmente importantes e o
terceiro quando pretendiamos que o aluno procurasse a respostas para O
problema proposto.

E de realcar o facto de ndo S6 assumimos um COMPromisso com as
aprendizagens dos alunos, como também procuramos envolver os alunos num
compromisso com as suas aprendizagens. Neste sentido, uma das estratégias

gue utilizamos foi desde logo na primeira aula de cada UD, apresentar todos os
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critérios e objetivos em termos avaliativos que estariam presentes. Neste
ambito, clarificamos junto dos alunos o0 que estes teriam de alcancar para
conseguir uma determinada classificacdo e partiilhAmos com os mesmos a
responsabilidade de trabalhar no sentido de todos alcancarem os objetivos que
pretendiam.

Por fim, acreditamos que o facto de estarmos sempre disponiveis para
os alunos permitiu que ocorresse constantemente um didlogo sobre as
aprendizagens de cada um, em que procuramos nao sO encorajar os alunos
como também esclarecer duvidas, auxiliar o aluno a enquadrar-se perante os
objetivos a alcancar, identificar dificuldades, definir estratégias, entre outros
aspetos essenciais para que o processo de EA fosse visto como afirma Smole
(2001), “um processo partilhado, que possibilita que todos nele envolvidos
analisem os rumos do projeto pedagogico e dos seus projetos pessoais,
constituindo-se como um sistema de apoio e orientagao para as aprendizagens

individuais e coletivas, bem como para a formagao pessoal dos alunos”. (p.35)

6.3. Inovacdao nas Praticas Pedagdgicas

No que respeita as inovacgdes realizadas nas praticas pedagdgicas, que
em grande medida advieram da implementacdo dos conhecimentos adquiridos
ao longo dos primeiro e segundo semestres do Mestrado. Outras provieram
das reflexdes realizadas ao longo de todo o percurso realizado, desde a
experimentacdo, adaptacdo de estratégias e cujos resultados nos influenciaram
positivamente e através dos quais foi possivel apresentar melhorias
significativas ao nivel da intervencado pedagdgica. Tendo sempre presente que
a aprendizagem é um processo permanente, paciente, desafiante e Unico,
procuramos encontrar estratégias que levassem o aluno a procurar aprender
cada vez mais.

Na tentativa de “inovagao” recorremos frequentemente ao modelo de
ensino Teaching Games for Understanding (TGFU). E importante referir que
este modelo de ensino nédo é nada de novo mas foi uma situacdo nova para
estes alunos quebrando a rotina a que estavam habituados. Este modelo de
ensino tem como objetivo que todos os momentos de aprendizagem se
centralizem no jogo e nos seus aspetos constituintes, como a tomada de

consciéncia e decisdo. Possibilita explorar os constrangimentos do processo de
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aprendizagem passando por simplificar regras, reduzir o nimero de jogadores,
reduzir o espaco do terreno de jogo e focalizar a pratica em determinados
objetivos, ndo alterando os padrOes essenciais do jogo. A adocdo desta
metodologia implicou otimizar as capacidades cognitivas dos nossos alunos, de
modo a suprimir a divisdo do processo de ensino-aprendizagem em técnica e
tatica, habilidades e capacidades (Figueira e Greco, 2008, p.55).

No que se refere a unidade didatica de ginastica acrobatica, foi cedido a
cada grupo um documento de apoio em que constavam, entre outros, figuras
acrobaticas que os alunos de forma completamente autbnoma selecionaram
para apresentar em sequéncia coreografada, perante toda a turma.

Relativamente a unidade didatica de orientacdo, uma vez que o Colégio
nao dispunha de balizas de orientacdo, tivemos na necessidade de as
construir, bem como os respetivos cartdes de controlo. Como mapa utilizamos
uma fotografia aérea, retirada do Google Earth. A lecionacdo das unidades
didaticas de ginastica acrobética e orientacdo, foram duas grandes inovacfes
pedagogicas que abordamos.

Importa ainda referir que ndo s6 respeitAmos sempre 0 COMPromisso
com as aprendizagens dos alunos como procuramos também envolvé-los neste
processo, tornando-os também responsaveis pelas suas aprendizagens,
progressdo e avaliacdo, tal como salientamos anteriormente no tdpico de

compromisso com as aprendizagens dos alunos.
7. Dificuldades e Necessidades de Formacao

7.1. Dificuldades Sentidas e Formas de Resolucéo

No ambito do estagio pedagogico e face a ndo termos a partida
nenhuma experiéncia em termos de docéncia, foram diversas as dificuldades
sentidas, sendo que neste sentido, procuramos sempre definir ou reajustar
estratégias que nos permitissem superar essas dificuldades encontradas. Ao
longo do ano letivo pudemos constatar que em todos os periodos sentimos
muitas dificuldades, no entanto, o periodo inicial foi mais complicado do que

estavamos a espera.



- 41 -

Tabela 2. Dificuldades sentidas ao longo do estagio e formas de as resolver.

Dificuldades sentidas

Formas de resolucéo

Elaboracgéo do plano

anual

Pesquisar e recolher informacdo relevante para a sua
elaboracéo;

Leitura, analise e reflexdo sobre o Programa Nacional de
Educacao Fisica;

Selec¢édo das unidades didaticas a lecionar;

Pesquisa referente a cada unidade didatica a lecionar.

Analise do Plano Anual de Atividades do Colégio;

Mapa de rotagdo de espagos.

Morosidade na
elaboracéo dos planos de

aula

Esta foi claramente uma dificuldade sentida principalmente
durante os dois primeiros periodos. Contudo sentimos que
melhordmos e aprendemos bastante com a pesquisa bibliografica

relativamente a elaboracdo, justificagcdo e reflexdo dos planos.

Selecionar as
progressées pedagogicas
em funcéo dos objetivos a

atingir

Comunicar e refletir com os colegas de estagio e professor
orientador;

Procuramos pesquisar em literatura especifica.

Motivar os alunos para a
pratica das atividades

fisicas desportivas

Procurdmos estar mais préximos destes alunos, incentivando-os
e motivando-os;

Procurar uma relagdo mais pessoal dentro e fora do contexto de
aula com os alunos;

Valorizamos a emissdao predominante de FB de afetividade
positiva;

Atribuimos func¢des com sentido e significado.

Conduzir a aula de forma

interventiva

Intervirmos com mais frequéncia durante as aulas, para que 0s
alunos sentissem a minha presenca,;
Fechar os ciclos de FB e emitir FB para os alunos colocados do

lado oposto ao meu.

Construir instrumentos de
avaliacdo simples e

fiaveis

Pesquisa bibliogréfica;
Comunicacdo com o0s colegas de estagio e o0 professor

orientador.

Gerir o tempo de forma

adequada

Procuramos melhorar a organizacdo das aulas e diminuir ao

maximo os tempos de transigao.

Capacidade de tomar

decisdes de ajustamento

Procuramos melhorar aula apos aula a capacidade de leitura
durante a tarefa, focando a nossa atencdo para momentos

particulares.
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7.2. Dificuldades a Resolver no Futuro

Segundo Frontoura (2005), "por mais adequada e completa que seja a
formacdo inicial, esta nunca confere ao futuro professor todas as competéncias
necessarias ao desenvolvimento da docéncia”.

Deste modo, como ndo abordamos todas as matérias que teremos de
lecionar no futuro, sabemos que apresentamos lacunas a resolver no futuro e
nas quais sera necessario investir na nossa formacgéo. Outro dos aspetos que
nao foi possivel vivenciar durante este ano letivo diz respeito a planificacéo,
realizacdo e avaliagcdo pedagogica em mais do que uma turma. Assim, no
futuro teremos de nos adaptar a necessidade de coordenar todas estas
responsabilidades. Por fim, e ainda, o facto de apenas termos realizado a
assessoria ao Diretor de Turma leva a que ndo tenhamos 0s conhecimentos
praticos necessarios para desempenhar outras funcdes que nos poderdo ser
exigidas como o cargo de Coordenador do Desporto Escolar, sendo necessario
investir a nossa formacao neste sentido.

Por sua vez, no que toca a outros aspetos, consideramos essencial
realcar algumas dificuldades que sentimos durante este ano letivo e nas quais
progredimos imenso, nomeadamente no que concerne a intervencdo
pedagdgica, mas que consideramos ser necessario continuar a progredir de
forma a tornarmo-nos professores mais competentes e eficazes. Segundo
Frontoura (2005), “a aprendizagem da profissdo docente nao principia com a
formacdo inicial nem termina com a obtencédo de licenciatura, € algo que o
professor realiza toda a vida” (p.8).

No que concerne as decisdes de ajustamento durante as aulas, teremos
de procurar melhorar a nossa leitura da aula e conseguir tomar decisdes
corajosas no que concerne a alteragdo do previamente planeado. Pois se
conseguimos compreender quando um exercicio ndo esta a decorrer como
planeado, devemos ser capazes de altera-lo sem esquecer 0s objetivos que

pretendemos desenvolver.

8. Etica Profissional

Neste ponto do relatério pretendemos abordar de forma mais

aprofundada dois tépicos relacionados com a ética profissional, nomeadamente
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a capacidade de iniciativa e responsabilidade e a importancia do trabalho
individual e de grupo ao longo deste ano letivo.

Tendo em conta que o estégio foi realizado num Colégio pertencente a
Companhia de Jesus, com o seu Projeto Educativo assente nos pressupostos
da Ratio Studiorum, procurdmos pautar a toda a postura nas linhas que
orientam esta instituicdo. Durante o estagio pedagogico e no ambito da nossa
atitude ético-profissional, procuramos ao longo do ano letivo ndo s6 demonstrar
capacidade de iniciativa nos trabalhos individuais como também nos trabalhos
de grupo. Por sua vez, em termos de responsabilidade, procuramos sempre
respeitar 0s compromissos assumidos, procurando também transmitir estes
valores aos nossos colegas e aos nossos alunos. Conseguimos ser sempre
assiduos e pontuais, quer nas aulas, quer em reunides (Conselhos de Turma,
Nucleo de Estagio e de Departamento Curricular). Apresentamos sempre toda
a disponibilidade para colaborar com o Coordenador de Departamento
Curricular e Coordenadora de Desporto Escolar, na organizacado do Corta-Mato
do Colégio, Corta-mato Distrital em Coimbra, torneios desportivos dentro e fora
do Colégio. Apresentamos igualmente a nossa total disponibilidade para
colaborar com o Professor. Acompanhamos varias equipas do desporto
escolar, quer em treinos, quer em jogos. NO que concerne as nossas
responsabilidades individuais, durante o estagio pedagdgico foi fundamental
adotar uma posicdo de iniciativa relativamente as tarefas a desempenhar e
dificuldades encontradas. Neste ambito, realce para termos tomado iniciativa
de realizacdo de diversos documentos que ndo estavam previamente
planeados mas que poderiam enriquecer as aprendizagens dos alunos. No que
diz respeito ao desempenho do cargo de Diretor de Turma, parece-nos
essencial também realcar que apesar da assessoria terminar em Janeiro,
desempenhamos as funcdes e responsabilidades deste cargo até ao final do
ano letivo.

A capacidade de iniciativa esteve também presente ao longo do ano
letivo relativamente a disponibilidade para a escola e para os alunos.
Estivemos sempre disponiveis e tomamos iniciativa ndo s6 a desempenhar
tarefas necessarias como também interagir e intervir junto aos alunos fora do
horério estabelecido, deste modo ficamos muitas vezes reunidos com alguns

alunos a quarta-feira a tarde.
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No que respeita a relacdo estabelecida com a Comunidade Educativa,
procurei ser cooperante, participando em atividades para as quais fui solicitado,
nomeadamente na visita de estudo ao Exploratorio, em Coimbra, na campanha
do Banco Alimentar Contra a Fome, no Pao de Acucar, em Eiras, na
colaboracdo da Festa de Natal do Colégio, desfile de Carnaval, Baile de
Finalistas e Festa da Familia.

No que diz respeito ao trabalho de grupo, importa desde logo referir que
nao conseguimos visualizar a realidade escolar sem a promoc¢do do mesmo.
Desde o inicio, por estarmos inseridos na area curricular de Educacgéo Fisica e
portanto sermos elementos constituintes de uma equipa de docentes, sentimos
que sO promovendo um trabalho de equipa em que todos os constituintes
devem refletir e contribuir para a tomada de decisbes, € que podemos
enriquecer o trabalho desenvolvido e causar impacto na realidade escolar. Este
espirito de colaboracdo nado foi apenas vivenciado no ambito da nossa area
curricular. No que concerne ao desempenho do cargo de Diretor de Turma,
sentimos sempre uma total disponibilidade demonstrada pelos colegas
docentes em auxiliar em alguma tarefa ou ajudar na resolucdo de algum
problema ou questdo. Em relacdo ao ndcleo de estagio, procuramos nao so
promover o trabalho de equipa como tomar iniciativa em todas as tarefas,
assumindo tal como referimos anteriormente, uma posicao de lideranca quando

necessario.

9. Questdes Dilematicas

Neste ponto iremos referir os dilemas que surgiram ao longo deste ano
letivo e refletir sobre a importancia dos mesmos.

Assim, a contexto profissional do docente faz emergir um conjunto
alargado de problemas e dificuldades para as quais nem sempre € facil
encontrar uma resposta. E deste conflito interior que surgem os dilemas, para
0s quais cada docente devera estar atento e tanto quanto possivel preparado.
Se para 0s mais experientes os conflitos existem, para 0s menos experientes,
existem em maior escala. De acordo com Caetano, (2009), dilemas sé&o
“conflitos interiores e praticos ocorridos em contextos profissionais”.

No que diz respeito ao numero de unidades didaticas a lecionar durante

0 ano letivo, foi para nés um grande dilema. Se por um lado a diversidade de
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matérias a abordar permite um aumento significativo do repertério motor dos
alunos, por oposicao dificulta a sua consolidagcdo. Contudo, em reunido de
nucleo de estagio foi decidida a lecionacdo de doze unidades didaticas
repartidas por seis rotacdes. Desta forma nao foi possivel realizar a estratégia
da AD no inicio do ano letivo como o Programa Nacional da disciplina
preconiza “o comeco do ano letivo, € a avaliacdo inicial, cujo propésito
fundamental consiste em determinar as aptidées e dificuldades dos alunos nas
diferentes matérias do respetivo ano de curso, procedendo simultaneamente a
revisdo/atualizacdo dos resultados obtidos no ano anterior”(p.40), mas sim no
inicio de cada UD, por estarmos na presenca de uma organiza¢ao por blocos.
Deste modo, outro dilema que surgiu foi, “quais as consequéncias desta
organizacdo para o processo EA?”. O facto de estarmos perante uma
organizacao por blocos em que as matérias a lecionar estdo dependentes do
local e do espaco temporal disponivel, leva a que nem todas as opcodes
educativas resultem da AD realizada, face as condicionantes. Mesmo no que
concerne a sequéncia e logica das matérias a abordar, acabamos por estar
condicionados face as rotacdes de espaco existentes. Concluimos realcando
que se todas as opcdes educativas incluindo o tempo a dedicar a matéria
devem resultar da especificidade e caracteristicas Unicas da turma, ndo seria
mais benéfico em termos de aprendizagens realizar no inicio do ano letivo a AD
a todas as matérias, definindo a partir desta um nimero de aulas a lecionar
adequado as dificuldades evidenciadas em cada matéria por cada turma?

Apesar de colocarmos esta questdo, expressamos também a nossa
compreensao face a complexidade da implementacdo deste tipo de
organizacdo em escolas desta dimenséo.

O conselho de turma e alteracédo das classificagOes finais a atribuir na
disciplina de Educacdo Fisica foi mais um dos conflitos interiores que nos
surgiram. A deliberacéo final quanto a classificacdo quantitativa dos alunos em
cada disciplina é da competéncia do CT, que, para o efeito, aprecia a proposta
apresentada por cada professor. Deste modo, durante as reunides de CT
sentimos alguma pressao por parte dos professores de outras disciplinas no
gue concerne a alteracdo das classificacdes finais de varios alunos. Assim
passamos a citar um exemplo bem ilustrativo: um aluno que apresenta por

exemplo uma média de 17 em relagdo a todas as disciplinas e sendo que a
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classificagcdo que obteve na nossa disciplina € aproximadamente trés valores
abaixo dessa média, neste caso 14. Por sua vez, este aluno precisa de mais
dois valores para conseguir atingir o quadro de honra do colégio e portanto o
Conselho de Turma coloca logo em questdo a nota de Educacdo Fisica
solicitando/exigindo uma subida na classificacao.

A questdo que se levanta é muito mais complexa do que faz
transparecer. Ao longo deste ano letivo foi possivel observar que a disciplina de
Educacao Fisica ainda ndo ocupa um lugar na escola de igualdade perante
outras disciplinas. O facto é de que as notas sdo previamente refletidas e
ponderadas por parte do professor que acompanhou o aluno e até optou por
subir-lhe a classificagdo antes de ir ao conselho de turma. O aluno de 14 no
primeiro exemplo, pode ja ter sido beneficiado pelo professor face ao empenho
global e ainda vai ser sujeito a uma melhoria de classificacdo no ambito de
conselho de turma. E os restantes alunos da turma? Estamos a oferecer uma
igualdade em termos de avaliagdo para todos os alunos? Beneficiando este
nao estaremos indubitavelmente a prejudicar os restantes? E os alunos que
possuem meédias elevadas incluindo a classificacdo de Educacéo Fisica? Nao

deveriam ser diferenciados dos restantes?
10. Conclusdes Referentes a Formacao Inicial

10.1. Impacto do Estagio na Realidade do Contexto Escolar

Durante este ano letivo e face a nossa intervencdo em diferentes niveis
de realizacdo, consideramos extremamente positiva a relagcdo que
estabelecemos em todas as areas da escola. Entrdmos no contexto escolar
com o intuito de nos envolvermos ao maximo nele, o que ficou patente ndo sé
no tempo que dedicamos a escola (a nossa presenca passou para além dos
dias em que lecionavamos) como também nos cargos que realizamos (reuniéo
de encarregados de educacdo a sexta-feira a noite), nas atividades que
desenvolvemos e no conhecimento que adquirimos ao nivel de todo o
funcionamento do colégio. Desta forma finalizamos o ano com o sentimento de
estarmos totalmente inseridos no ambiente e estrutura do mesmo. Para tal,
contribuiu ndo s6 o nosso espirito de iniciativa como 0 incentivo do nosso

orientador que sempre nos “guiou”, motivou e deu forca para desempenhar
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diversas tarefas, promover relacdes interpessoais e nos ajudou a conhecer
todo o funcionamento do colégio desde a direcdo pedagdgica, secretaria,
papelaria, reprografia, biblioteca a direcao catdlica.

No ambito da unidade curricular de Projetos e Parcerias Educativas, ao
longo do ano letivo realizadmos diversas atividades com grande impacto na
realidade escolar. Aqui, podemos realgar a realizagao do projeto “Patinagem no
CAIC”, o Corta-Mato e o Assalto a llha, procurando envolver todo o ambiente
escolar nestes eventos. Deste modo, recebemos diversos elogios por toda a
organizacdo e em particular pela publicidade realizada no Corta-Mato,
nomeadamente pelos nossos colegas da area de Educacdo Fisica que
consideraram que 0s eventos tiveram enorme sucesso.

No que concerne a todas as relacdes promovidas ao longo deste estagio
pedagogico importa aqui referir que o clima vivenciado na escola foi também
um fator de motivacdo e de incentivo propicio para a realizacdo de
aprendizagens. Aquele colégio que tdo grande parecia no primeiro dia que la
entramos e hoje parece que é tdo pequeno e gue assim, o conhecemos tado
bem. E de referir que ndo so6 todos os colegas da area de Educacdo Fisica
como os restantes docentes e funcionarios colaboraram e estiveram sempre

disponiveis para auxiliar-nos em tudo o que precisdmos.

10.2. Prética Pedagdgica Supervisionada

Ao longo deste ano letivo, a pratica pedagdgica supervisionada
contribuiu de forma inequivoca para a nossa formacdo enquanto profissionais
da area da docéncia mais competentes e eficazes. Neste ambito, a
disponibilidade, incentivo e colaboragdo dos orientadores da Escola e
Faculdade sdo de inegavel importancia para a nossa formacdo e para o
sucesso educativo. Assim, contdmos sempre com o incondicional apoio e
disponibilidade do professor orientador do Colégio. Sempre a ajudar a corrigir e
melhorar o nosso desempenho. Numa fase inicial as criticas eram constantes e
nao caiam bem, no entanto, foram elas que nos fizeram refletir mais sobre a
nossa acao e nos “obrigaram” a fazer melhor. Aprendemos muito com a
partilha de saberes por parte do professor orientador, aumentando assim 0s
nossos conhecimentos e maneira de agir face a diversos problemas.

Relativamente a supervisdo pedagodgica realizada pelo professor orientador da
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Faculdade destacamos o seu rigor no cumprimento dos prazos de entrega de
documentos solicitados, 0 seu poder de observacao que nos ajudou a eliminar
lacunas adquiridas noutros processos de ensino, como por exemplo o treino e
0 imenso conteudo do seu FB em relacdo ao nosso desempenho bem como a
partilha de saberes como dicas para desenvolvermos mais competéncias. S6
um professor com larga experiéncia de supervisao e munido de um vasto leque
de conhecimentos tedricos e praticos consegue realizar analises tdo objetivas,
concretas e construtivas como as suas.

De acordo com Glikman et al. (1990), citados por Ribeiro e Onofre (S/d),
a mais importante das vantagens da pratica pedagdgica supervisionada esta
relacionada com os efeitos encontrados nos alunos ensinados por professores
gue sédo sujeitos a uma formacao didatica por via de um ajustado processo de
Supervisdo. Segundo, estes autores, os alunos que estdo inseridos neste
contexto aprendem mais e com maior qualidade.

No nosso entender consideramos que a pratica pedagdgica
supervisionada, ajudou-nos a promover autonomia e o conhecimento, melhorar
o saber fazer, desenvolver a capacidade de reflexdo e problematizacéo face a
andlise da pratica de ensino, levou a que fossemos ao longo deste ano
capazes de construir uma identidade pessoal e profissional de agir. Esta
identidade da-nos condi¢cdes para no futuro nos adaptarmos a diferentes

contextos de ensino.

10.3. Experiéncia Pessoal e Profissional

Respetivamente a formacdo pessoal e profissional do professor de
Educacdo Fisica, Frontoura (2005), salienta que “entre os momentos
marcantes que vao moldando a identidade profissional de qualquer professor, o
estagio assume uma posi¢cdo de destaque ao representar, para a maioria dos
alunos da formacao inicial, o primeiro contacto sério com o mundo real da
atividade docente”.

Durante o estagio, a constante intervencéo e reflexdo pedagdgica foram
fundamentais para o nosso processo de formacdo através da procura do
conhecimento. Deste modo, contribuiu de forma evidente para 0 Nnosso
desenvolvimento pessoal e profissional. As diversas experiéncias formativas

resultaram de uma supervisdo pedagogica constante. De acordo com
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Frontoura (2005), “por mais adequada e completa que seja a formacao inicial,
esta nunca confere ao professor todas as competéncias necessarias ao
desenvolvimento da docéncia. A aprendizagem da profissdo ndo principia com
a formacao inicial e termina com a obtencédo da licenciatura, é algo que o
professor realizada toda a vida.” (p.8)

Na reta final desta formacéo inicial, consideramos mais do que nunca,
fundamental a necessidade de uma formacdo continua que nos permita
constantemente refletir, inovar e aperfeicoar praticas pedagdgicas, saberes e
atitudes que caracterizam as funcbes inerentes a profissdo docente.
Acreditamos que 0Ss nossos supervisores, foram agentes de incentivo e de
desafio na nossa préatica pedagdgica, contribuindo deste modo, para a nossa
formacao pessoal e profissional.

Concluindo é com satisfacao que afirmamos ter alcancado a maioria das
aprendizagens a que nos propusemos ao longo destes dois anos em que

aprendemos a ensinar.

CAPITULO Il = Aprofundamento do Tema: O Desenvolvimento das

Capacidades Motoras Condicionais nas Aulas de Educacao Fisica

11. Enquadramento Tedrico

A Saude Publica é uma das maiores e constantes preocupacdes para
gquem estuda a qualidade de vida das populacbes. Desta forma, segundo
Baptista et al. (2011) em 2002 a OMS, afirma que as mudangas no estilo de
vida, nomeadamente as alterac6es da dieta e a diminuicdo da atividade fisica
tém vindo a contribuir mundialmente para o aumento da mortalidade e
morbilidade. E a sociedade atual, devido & revolucéo tecnoldgica, que causa
uma grande alteracao nos estilos de vida do Ser Humano (Carvalho, 1996).

Para Gallahue e Ozmun (2001), citados por Trigo (2006), a aptidao
Fisica € um estado de bem-estar, influenciado pelo estado nutricional, pela
estrutura genética e pela frequente participacdo em varias atividades fisicas, de
moderadas a intensas, permanentemente.

Segundo Baptista et al. (2011), a necessidade de se preservar e

aumentar os diversos atributos da aptiddo fisica tem sido reiterada pelos
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organismos internacionais de referéncia, que apelam, nas suas
recomendacfes para atividade fisica, a inclusdo de espacos de
desenvolvimento e favorecimento das diferentes componentes da aptidéo fisica
relacionadas com a saude (aptiddo cardiorrespiratoria, forca, flexibilidade e
composicao corporal).

Deste modo, a importancia da condicédo fisica e do bem-estar ndo pode
ser dissociado das preocupacbes da estrutura escolar, com particular
relevancia para a disciplina que, naturalmente, corporiza preocupac¢des, com a
aptidao fisica ou seja, a Educacao Fisica (Mota, 2001).

Para Costa (1997), a Educacdo Fisica pode oferecer um contributo
importante no que concerne a aquisicdo de um estilo de vida saudavel, em que
a Atividade Fisica e as praticas desportivas sejam incorporadas num estilo de
vida saudavel e se valorize a sua relagcdo com a saude.

Aptiddo Fisica tem duas vertentes, uma mais relacionada com o
rendimento desportivo-motor, onde sdo avaliadas num conjunto diversificado
de componentes ou capacidades tais como a forca, velocidade, resisténcia,
reacdo, ritmo etc. e a outra mais relacionada com a saude que sao
habitualmente avaliadas a flexibilidade, a forca, a capacidade
cardiorrespiratéria e a Composicao Corporal (Maia, Lopes & Morais, 2001).

Fitnessgram € um programa de educacéao e avaliacdo da Aptidado Fisica
relacionada com a saude, cuja avaliagdo funciona como elemento motivador
para a Atividade Fisica, de forma regular, ou ainda como instrumento cognitivo
para informar as criancas e jovens acerca das implicacdes que a Aptidao Fisica
e a Atividade Fisica tém para a saude. (Welk & Meredith, 2008)

Existe um predominio nas investigacbes sobre a capacidade
cardiorrespiratéria  relacionada aos fatores de risco de doencas
cardiovasculares, mas ha outras componentes da Aptiddo Fisica que estao
associadas a saude, tais como a flexibilidade, a resisténcia muscular e a
composicao corporal. (Marques & Gaya, 1999)

De acordo com Barata (1997), o indice de Massa Corporal (IMC) é de
extrema importancia pratica, na avaliacdo da composi¢cao corporal, devido aos

seguintes aspetos:
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e Tem boa correlacdo com a mortalidade e morbilidade geral e com a
morbilidade e mortalidade relacionadas com diversas patologias,
permitindo uma estratificacao de riscos;

e Nao € um método rigido, permitindo a variacdo dentro de cada zona de
rsco;

e Correlaciona-se bem com a qualidade de massa gorda, quer na
populacdo geral, quer em individuo normoponderais, correlacdo esta
que ainda melhora, se for integrada com o0 sexo e a idade, mediante

equacgdes apropriadas.

A flexibilidade

Segundo Roberts (1999), a flexibilidade é um termo geral que inclui a
amplitude de movimento de uma articulacéo simples ou multipla e a habilidade
para desempenhar as tarefas especificas. Para Shrier (2000), a amplitude de
movimento de uma dada articulagcdo depende primariamente da estrutura e
funcdo do osso, musculo e tecido conectivo e de outros fatores tais como o
desconforto e a habilidade para gerar forca e poténcia muscular suficiente
(como citado em Freitas, 2010).

Segundo Freitas (2010), a flexibilidade é uma qualidade fisica, porque o
ser humano apresenta segmentos rigidos que se movem em torno de
articulacdes. A flexibilidade é considerada a capacidade que o sujeito oferece
para variar a amplitude, articular uma ou mais articulacées, sob qualquer uma
das diversas expressdes da flexibilidade. O conceito flexibilidade é, em geral,
definido como a amplitude articular maxima obtida em uma ou mais
articulac6es. No que diz respeito ao seu desenvolvimento de forma a promover
ganhos quantitativos, devem ser condicionados estimulos de alongamento
estatico com pelo menos 30 segundos de duracdo por exercicio, uma a duas
repeticbes de alongamentos por sesséo e trés sessdes por semana, durante
um periodo de 2 a 5 semanas. Quanto ao descanso entre repeticdes especula-
se que os intervalos de descanso ndao sejam vantajosos para a obtencao de
amplitudes articulares superiores, sinbnimos de maior intensidade de treino. Os
exercicios devem ser realizados para ambos os lados e a expiracdo deve

corresponder a fase de alongamento.
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De acordo com Gallahue e Ozmun (2001), a flexibilidade pode ser
melhorada com a pratica. E normalmente a capacidade que demora mais
tempo para a atingir um bom nivel de desenvolvimento.

Segundo Santos et al. (2013) o periodo sensivel para o desenvolvimento
da flexibilidade, corresponde ao espaco de tempo durante o qual o individuo
esta particularmente suscetivel a estimulacdo, sendo este tempo, dos 6 aos 10
anos para as raparigas e dos 7 aos 9 anos para 0s rapazes.

Conforme o autor supra citado a flexibilidade pode-se classificar como
geral ou especifica de uma dada modalidade e ativa (ocorre quando o proprio
individuo é responsavel pela acdo) ou passiva (quando o movimento €
conseguido através da assisténcia de um colega). De acordo com estas

caracteristicas a flexibilidade define-se como:

e Flexibilidade dinamica, quando realizam um movimento segundo
uma técnica balistica e de carater repetitivo, variando a posi¢ao
da articulacao;

e Flexibilidade estatica, quando o individuo mantém posicao

durante um determinado periodo de tempo.

A forca

A 22 |lei de Newton diz que a Forca é sempre diretamente proporcional
ao produto da aceleracdo de um corpo pela sua massa, ou seja: € o produto da
massa pela sua aceleracdo F=mxa (Atkins.& Paula, 2006, p.9).

Tendo em conta que a forca € das capacidades motoras mais
importantes para o movimento, visto que ndo ha movimento em que a mesma
nao esteja presente, sugerimos que o desenvolvimento da forca faca parte dos
planos de aulas de Educacéao Fisica (Braga, 2007).

Para Zatsiorsky et al., (1995) a forca como capacidade biolégica do ser
humano, ligada ao movimento desportivo, pode distinguir-se em forca interna e
externa: a forca interna é produzida pelos musculos, ligamentos e tenddes
sobre as estruturas 0sseas, e que permite a oposicdo ou superacdo de
resisténcias; forca externa € a que age externamente sobre o corpo humano -
atrito, inércia, gravidade, a resisténcia ao ar, a oposicdo exercida por um
adversario ou um peso que se pretenda levantar (como citado em Lopes,

2000).
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Segundo Raposo (2005), existem varios tipos de forca que podem ser

desenvolvidas, estas sao:

e A forca maxima é a maior tensédo que o sistema neuromuscular é capaz
de produzir numa contragéo voluntaria maxima;

e A forca explosiva é a capacidade de o sistema neuromuscular libertar a
forca maxima vencendo resisténcias num curto espaco de tempo;

e A forca da resisténcia € a capacidade de manter um determinado grau
de forca ou repeticbes durante um intervalo de tempo resistindo a fadiga

durante um periodo prolongado.

Citando Raposo (2005), “na escola, o desenvolvimento da forga € parte
integrante do Programa Nacional de Educacgéo Fisica. A escola como um local
de passagem da nossa juventude, na nossa opinido deve salientar o
desenvolvimento da forca muscular, como um meio que contribuird para a
formacao integral dos alunos.”

Sabendo que a auséncia de estimulagdo em tempo oportuno das
diferentes capacidades motoras é hipotecar o seu desenvolvimento, pois
perdendo esta oportunidade, os valores de ganhos jamais mais serdo 0s
mesmos (Raposo, 2005).

A literatura apresenta uma ampla quantidade de objetivos para a
Educacao Fisica, que refletem os propdésitos de programas de investigacao
bem como as orientagdes que lhes estdo subentendidas, algumas de caracter
mais filosofico e outras de caracter mais pedagdgico. No entanto, 0s seus
autores tendem para quatro objetivos: desenvolvimento de aptiddes,
desenvolvimento de habilidades, promoc¢do do gosto para a atividade fisica e
educacao para a saude (Lopes, 2000).

Para o mesmo autor da andlise desta afirmacdo deduz-se que a
contribuicdo da Educacédo Fisica é confirmada na medida em que se ocupa do
desenvolvimento de aptiddes e habilidades motoras, e do ensino de
possibilidades de organizacdo do tempo livre que contribui para a satisfacao
pessoal e para a saude. Assim, as criancas € 0S jovens, para O
desenvolvimento das suas aptiddes e habilidades motoras, devem beneficiar
de um tipo de treino de forca que, quando devidamente adequado e

supervisionado, traz os seguintes beneficios:
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e O aumento da forgca muscular;

e O aumento da capacidade de resisténcia muscular localizada;

e A diminuicdo de ocorréncia de lesdes durante a pratica de atividades
desportivas e recreativas;

e O aumento da capacidade de desempenho das atividades desportivas e

recreativas.

No desenvolvimento da forca temos de ter em consideracédo os aspetos
seguintes: Idade, Género, Massa Corporal, Estatura, Massa Magra, Massa
Muscular, Tamanho do mdusculo, Caracteristicas das Fibras Musculares,
Puberdade e Maturacéo.

Em relacdo a diferenca de idades, a forca aumenta consideravelmente
desde o0 nascimento até a idade adulta, em que ao longo desse percurso, ha
diferentes velocidades de crescimento. Segundo Raposo (2005), as idades
mais favoraveis para o inicio do treino da forca maxima decorrem entre os 14 e
os 15 anos, para rapazes, e entre 0os 12 e 0s 14 anos para raparigas. Ja quanto
a forca explosiva o mesmo autor refere que o periodo sensivel de
desenvolvimento é entre os 11 e 15 anos para os rapazes e entre os 11 e 14
anos para as raparigas. Relativamente ao inicio do treino de for¢a resistente o
Raposo (2005) defende que este tipo forca deve ser desenvolvido com alguma
prudéncia desde os 10 anos para as raparigas e para 0s rapazes, no entanto
salienta que o periodo de maior desenvolvimento é dos 13 até aos 17 anos
para as raparigas e dos 14 até aos 18 anos para 0s rapazes.

Relativamente a maturacdo e no que diz respeito a maturidade éssea,
segundo Fleck e Kraemer (1999), as criancas que praticam treino de forca tém
uma densidade 6ssea maior, relativamente as que nao praticam; a maturidade
reprodutiva, onde as mudancas nas secre¢cdes hormonais sdo responsaveis
pelo aumento da forca muscular, dado ao aumento da secre¢do da
testosterona nos rapazes (10 a 20 vezes superior ao das raparigas, dai haver
grande diferenca entre os sexos na forca muscular) e ao aumento do
estrogénio nas raparigas; por fim a maturidade emocional, porque a medida
que a crianga cresce, esta vai apresentando diferengcas comportamentais e &

onde se evidencia o desenvolvimento psicolégico que vai influenciar a
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guantidade de forca que a mesma consegue exercer, pois possuem maior nivel
de coordenacéo.

Ha que ter em conta que cada crianca apresenta uma idade cronoldgica
e uma idade bioldgica, sendo a segunda a que influéncia o desempenho que as
criancas conseguem nos testes de forca (Malina 1994).

Segundo Lopes, (2000), parece existir a convicgcao de que o treino de
forgca produz ganhos maiores a partir da puberdade, em virtude, sobretudo, do
aumento da testosterona circulante, que vai permitir um aumento da hipertrofia
muscular. Por outro lado os ganhos de forca obtidos antes da puberdade
ocorrem devido a adaptacdes neuroldgicas, como a melhoria da coordenacéo
inter e intramuscular, a ordem, sincronizacdo e quantidade de unidades

motoras recrutadas e a frequéncia de estimulos nervosos.

12. Pertinéncia e Importancia do Tema

No desenvolvimento do nosso curriculo procuramos sempre obter as
respostas a todas as questbes e adequa-las ao contexto em que estamos
inseridos. Na procura de um maior conhecimento quando iniciamos o Estagio
Pedagogico, deparamo-nos com a escolha de um tema para desenvolver ao
longo do ano letivo. Logo se colocou uma questdo: Qual a relacdo do
desenvolvimento da forca e da flexibilidade nas aulas de Educacéo Fisica e a
sua influéncia na Aptiddo Fisica do aluno? Considerando como premissa da
nossa intervencao pedagdgica (motivar os alunos para a pratica de atividades
fisicas para uma repercusséo positiva, profunda e duradoura, adotando assim
um estilo de vida ativa e saudavel ao longo de toda a sua vida) pensamos por
um lado que este tema se adaptaria ao contexto em que estamos inseridos,
pois ap6s a avaliacdo diagnéstica observamos que 0S nossos alunos
apresentavam valores abaixo da zona saudavel de forca superior e de
flexibilidade do tronco em relagdo aos membros inferiores e por outro tem toda
a pertinéncia na forma de aplicabilidade no nosso futuro como Professores de

Educacéao Fisica.

Na analise da Lei de Bases do Sistema Educativo, de 14 de Outubro de
1986 e do decreto-lei n® 95/91 de 26 de Fevereiro, verificamos que a melhoria

das capacidades fisicas € explicitamente visada no ambito da Educacéo Fisica
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Escolar. No artigo 3° seccdo |, definem-se as seguintes metas para a
Educacéo Fisica:

“Contribuir para a formacgéo integral dos alunos na diversidade dos seus
complementos bio fisioldgicos, psicoldgicos, sociais e axiologicos, através do
aperfeicoamento das suas aptiddes sensorio - motoras, da aquisicdo de uma
saudavel condicéo fisica e do desenvolvimento correlativo da personalidade
nos planos emocional, cognitivo, estético, social e moral” (Diario da Republica,
12 série An°® 47, 26 de Fevereiro de 1991:941).

O estudo da importancia do desenvolvimento da forca e da flexibilidade
nas aulas da Educacdo Fisica ndo é novo, mas € importante para a saude
publica. A forca por um lado promove a diminuicdo de ocorréncia de lesdes
durante a pratica de atividades desportivas e recreativas e leva ao aumento da
capacidade de desempenho das atividades desportivas e recreativas, enquanto
a flexibilidade ajuda a melhorar a postura, aumentar a capacidade de
relaxamento muscular e reduzir o risco de lesGes musculares. Assim,
procurdmos obter respostas testando na pratica os estudos que ja foram feitos
e procurar obter mais respostas sobre como e quando podemos trabalhar a
forca e a flexibilidade dos nossos alunos nas aulas de Educacao Fisica e que
tarefas devem constar nas aulas. Embora se saiba que nem todos os
individuos com o mesmo IMC tém igual distribuicdo de gordura subcutanea, é
no entanto o IMC o método de terreno que mais rapidamente nos podera

traduzir, embora com algum erro, a composi¢ao corporal de um individuo.

12.1. Tema

O desenvolvimento das capacidades motoras condicionais, forca e
flexibilidade nas aulas de Educacdao Fisica.

12.2. Objetivo Geral

O presente estudo tem por objetivo avaliar e comparar, quanto a
composicao corporal e flexibilidade e forga, os alunos de duas turmas 12° ano,
mas de cursos diferentes, com idades compreendidas entre 0os 16 e 0s 19 anos

de idade, do CAIC, durante o corrente ano letivo.
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12.3. Objetivos Especificos
Neste estudo pretendemos alcancar os seguintes objetivos especificos:

e Caracterizar as variaveis da Composicdo Corporal (Estatura; Massa
Corporal e Indice de Massa Corporal) e da Aptiddo Fisica (Forca
Superior; e Flexibilidade dos membros inferiores.) dos alunos de duas
turmas.

e Comparar a ldade, a Composicéo Corporal (Estatura; Peso e Indice de
Massa Corporal) e a Aptidao Fisica (For¢ca Superior; e Senta e Alcanca)
dos alunos de duas turmas.

e Verificar o percentual dos alunos que se encontram dentro do intervalo
dos valores estabelecidos pelo FITNESSGRAM e comparar os valores

dos alunos da turma 1 com os da turma 2.

13. Apresentagéo dos Problemas

Pi: Sera que existem diferencas estatisticamente significativas para a
forga e flexibilidade entre duas turmas do mesmo ano de escolaridade mas de
cursos diferentes?

P, Sera que existem diferencas estatisticamente significativas para a
forca e flexibilidade entre uma turma que esteve sujeita a um programa de

intervencao e outra que nao?

13.1. Formulacéo das hipéteses

Tendo em conta os objetivos anteriormente formulados e os problemas
citados (P1 e P2), que delimitaram e identificaram o nosso objeto de estudo,
formulamos as seguintes hipoteses:

Problema 1

Ho: Nao existem diferencgas estatisticamente significativas entre as duas
turmas em relacéo a idade, ao IMC, a forca e a flexibilidade.

H,: Existem diferencas estatisticamente significativas entre as duas

turmas em relacdo a idade, ao IMC, a forga e a flexibilidade.
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Problema 2

Ho: Nao existem diferencgas estatisticamente significativas entre as duas
turmas, no desenvolvimento da for¢a e da flexibilidade durante um ano letivo de
aulas de Educacéo Fisica.

Hi: Existem diferencas estatisticamente significativas entre o
desenvolvimento da forca e da flexibilidade durante um ano letivo de aulas de
Educacéo Fisica.

H,: Existem diferencas estatisticamente significativas s6 no
desenvolvimento da for¢ca durante um ano letivo de aulas de Educacao Fisica.

Hs: Existem diferengas estatisticamente significativas s6 no
desenvolvimento da flexibilidade durante um ano letivo de aulas de Educacao
Fisica.

Pressupostos

No presente estudo foram assumidos 0s seguintes pressupostos:

- Os alunos ndo efetuaram nenhuma atividade fisica intensa, nas horas
prévias as avaliacdes da Aptidao Fisica, de forma que os resultados nao
pudessem sofrer alteracdes;

- Todos os alunos, bem como os seus Encarregados de Educacéo foram
informadas previamente dos objetivos deste estudo e consentiram 0S
seus educandos a participar.

Limitacdes

Relativamente a avaliacdo da Aptidao Fisica e Composi¢édo Corporal ndo
foi possivel avaliar as duas turmas a mesma hora do dia, devido aos diferentes
horérios das turmas. Assim, as avaliacdes foram efetuadas num dos blocos
letivos das aulas de Educacdo Fisica de cada turma. Este facto deve ser
referido pois a turma 1 foi avaliada a primeira hora da manha e a outra no final

da manha.

14. Variaveis Analisadas
Como variaveis dependentes a serem analisadas temos as seguintes:

> Idade;
> Composicéo Corporal:

> Simples — Estatura e Massa Corporal;
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> Composta - indice de Massa Corporal;

> Aptidao Fisica (Forca Superior e Flexibilidade).
Quanto as variaveis independentes temos:

> Programa de intervencao

15. Metodologia

A metodologia utilizada foi uma metodologia quantitativa. A estratégia
metodoldgica quantitativa enfatiza o desenvolvimento de investigacdo dentro
de protocolos estabelecidos e técnicas especificas. Os objetivos de uma
metodologia quantitativa podem ser descritivos e analiticos. Nesta metodologia
vao ser testados quatro hipéteses (Ho, Hi, Ho e Hs3) e verificar se houve ou ndo
diferencas estatisticamente significativas entre os dois momentos de estudo.

Para a andlise descritiva foi utilizada a média como medida de tendéncia

central, o minimo, 0 maximo e o desvio padrdo, como medida de disperséo.

15.1. Procedimentos

Para a realizacdo deste trabalho foi solicitada autorizacdo ao Colégio da
Imaculada Conceicdo e aos encarregados de educacdo de modo a autorizar a
sua participacdo dos seus educandos nesta atividade. A avaliagcao inicial foi
realizada na terceira aula do 1° periodo do presente ano letivo, onde foram
recolhidos os dados iniciais, a avaliacao final no dia 22 de Maio de 2013. A
turma 1 realizou nas duas aulas da semana uma tarefa de forca e resisténcia
(trés series de quinze repeticbes de flexdo/extensdo dos membros superiores,
abdominais e agachamentos) no final da parte fundamental da aula e outra de
flexibilidade passiva (dez posi¢cdes de alongamento muscular durante trinta
segundos por posicdo) apos a ativacdo geral. A avaliacdo foi realizada em dois
momentos distintos, teve como objetivo avaliar a forgca superior e a flexibilidade
através do teste senta e alcanca conforme o protocolo de Fitnessgram. Foram
recolhidos os valores da massa corporal dos alunos, da estatura, idade e ainda
informacéo acerca da pratica de alguma modalidade desportiva. Na avaliacdo
final voltou-se a repetir todo o protocolo. De salientar que este estudo seguiu 0s
procedimentos da declaracdo de Helsinquia e foram salvaguardados os dados
dos individuos (World Medical Association [WMA], 2008).
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Composicao corporal

Para a avaliacdo das medidas antropométricas, realizamos a medicéo
da massa corporal e da estatura.

Massa Corporal

A massa corporal foi medida através de balanca eletrénica,
apresentando como valores extremos 0 e 200 kg, com a possibilidade de obter
valores aproximados as 100 gramas. O peso foi registado com o participante
descalco, com roupas leves, na posicdo antropométrica (com o individuo ereto
de calcanhares juntos e afastamento de cerca de 30° nas suas porcdes distais,
membros superiores lateralmente pendentes, maos e dedos em extensdo
apoiadas nas coxas, na zona lateral, cabeca e olhos dirigidos para a frente) e
no centro da plataforma de pesagem. O registo foi feito em quilogramas com
valores decimais.

Estatura

A estatura foi medida com Estadiometro. As medicdes foram realizadas
na posicdo antropométrica. ApOos a colocacdo do sujeito nesta posicao,
deslocou-se a barra plastica horizontal da craveira até se apoiar no veértex,
registando-se o valor correspondente a estatura em centimetros. O registo de
dados foi efetuado no final de uma inspiragéo profunda.

indice de Massa Corporal
O IMC foi calculado através da férmula: peso/estatura®, expresso em kg/m2.
Sardinha e Moreira (1999), mencionam que o IMC: & muito utilizado nos
contextos clinicos e escolar, na identificacdo e medicdo da sobrecarga
ponderal patolégica devido a sua acessibilidade, uma vez que sao utilizados
instrumentos portateis, de baixo custo e facil utilizacéo.

Aptidao Fisica

Foi aplicada a bateria de testes Fitnessgram, a qual procede a uma
avaliacdo das componentes da Aptidao Fisica consideradas importantes pela
sua estreita relacdo com a saude em geral e bom funcionamento do organismo.
Os procedimentos metodoldgicos aplicados obedecem ao definido no Manual
de Aplicacdo de Testes desta bateria de testes (The Cooper Institute for
Aerobics Research, 2002).

Para avaliacdo da aptidao fisica dos alunos aplicaram-se dois testes:

senta e alcanga e extensdes de bracos.
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Senta e Alcanca — Flexibilidade dos membros inferiores.

Para a realizacao do teste 0 aluno descalca-se e senta-se junto a caixa.
Estende completamente uma das pernas, ficando a planta do pé em contacto
com a caixa. O outro joelho fica fletido com a planta do pé assente no chéo e a
uma distancia de aproximadamente 5 a 8 cm do joelho da perna que esta em
extensdo. Os bracos estdo estendidos para a frente e colocados por cima da
fita métrica, com a mao, uma sobre a outra. Com as palmas das maos viradas
para baixo, e os dedos médios sobrepostos, o participante flete o corpo para a
frente 3 a 4 vezes, mantendo as mé&os sobre a escala. Devera manter a
posicdo alcancada na quarta tentativa, pelo menos durante 1 min. Depois de
medir um dos lados, 0 aluno participante troca a posicao das pernas e comeca
as flex6es do lado oposto.

E registado o resultado, expresso em centimetros, obtido em cada um
dos lados. O material necessario é: tapete, caixa de madeira, fita métrica

Extenséo de Bragos (Push-Up’s)

O objetivo deste teste € completar o maior numero possivel de
extensdes de bracos, com um ritmo determinado. Neste teste foram utilizados
colchdes, leitor de Cds e Cd de cadéncias. Depois de explicar o teste, as
raparigas formaram grupos de dois elementos. Uma delas executou o
exercicio, enquanto a outra contava o numero de flexdes e verificava se as
mesmas eram realizadas corretamente. Todas as alunas, antes da aplicacao
do teste tiveram algum tempo para praticar, tanto a execugdo, como a
observacédo, apoiados sempre pela professora. As execugdes foram feitas de
acordo com as cadéncias (aproximadamente 20 repeticdes por minuto).
Apenas foram contadas as repeticdes que fizeram um angulo de 90° e com os
bracos paralelos ao solo.

A segunda incorrecao, o teste foi interrompido. O teste acaba a segunda
flexdo invalida. Material necessario: aparelhagem e cd com as cadéncias do

Fitnessgram.

16. Caracterizacdo da amostra

De acordo com os objetivos do estudo, a amostra foi constituida por dois
grupos a Turma 1, com 18 alunos aos quais foi introduzido um programa

interventivo de treino de forca e flexibilidade durante as aulas de Educacao
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Fisica e a Turma 2 que serviu como grupo de controlo, realizando as aulas de
Educacdo Fisica normalmente durante o ano letivo. Todos os elementos
constituintes da amostra pertencem ao ensino secundario e a0 mesmo ano de
escolaridade do CAIC e séo residentes na area geografica do concelho de
Coimbra.

A amostra total deste estudo apresenta idades compreendidas entre os
16 e 19 anos em que a média destes no inicio do estudo € de 17,05 anos, com
o desvio padréo de 0,62 anos. Deste universo, 16 sdo do género masculino e
20 do género feminino. Em relacédo ao IMC dos alunos, este varia entre os 18 e
31 kg/m?, sendo que a média do IMC dos alunos é 21,55 kg/m? com um desvio
padrao de 2,97.

Na selecdo da amostra para este estudo, teve-se em consideracdo o0s
seguintes critérios: numero de alunos por turma semelhante e niveis de

aprendizagem idénticos.

17. Andlise Estatistica

Desde ja € importante referir que devido a amostra ter uma dimens&o
reduzida, ndo podemos recorrer a nenhum teste de estatistica paramétrico
(Martinez & Ferreira, 2007). Posto isto, com intuito de comparar as duas
amostras relativamente a forca e a flexibilidade no momento 1, recorreu-se a
estatistica descritiva, teste ndo paramétrico de Mann Whitney. Ja para verificar
as diferencas existentes nos dois momentos de avaliagcéo recorreu-se ao teste
nao parameétrico de Wilcoxon Para verificar o nivel de significancia definiram-se
valores de p < 0,05. Por ultimo recorreu-se a uma regra de trés simples para
quantificar a evolucao através da percentagem de melhoria.

O programa estatistico utilizado para a andlise referida foi o IBM
Statistical Package for Social Sciences for Windows 7 verséo 19.0 Copyright ©
SPSS, Inc.

18. Apresentacao de Resultados

Na tabela 4, sdo apresentados os resultados da Composi¢ao corporal e

de Aptidao Fisica. para toda a amostra no primeiro momento
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Tabela 3. Componentes e testes para a determinacgao da Aptiddo Fisica Relacionada a Saude.

COMPONENTES TESTES
Composicédo Corporal IMC
Forca Superior/Resisténcia Muscular Extensédo de Bragos (push-up’s)
Flexibilidade Sentar e alcancar (sit and reach)

Para a determinacdo da Aptidao Fisica, utilizaram-se alguns testes do

Fithnessgram como se pode observar na tabela 1.

Tabela 4. Estatistica descritiva das duas turmas observadas (n=36) para variaveis de idade,
composicao corporal e aptiddo fisica.

Amplitude Kolgomorov-Smirnov
Varéavel Média + Desv Pad
Minimo  Maximo Valor P
Idade (anos) 17,0556 ,62994 16,00 19,00 2,211 0,078
Peso (kg) 60,7639 9,59292 40,00 89,90 0,756 0,617
Estatura (m) 1,6831 ,10267 1,47 1,91 0,411 0,996
IMC (kg/mz) 21,5556 2,97076 18,00 31,00 0,880 0,420
Forca (repeticbes) 16,5833 8,51679 3,00 35,00 0,883 0,417
Flexibilidade (cm) 26,1667 8,21323 6,00 41,00 0,766 0,600

Observando a tabela 4, podemos dizer que os alunos apresentam uma
média de 21,55 Kg/m? para a composicdo corporal, j& na variavel forca
apresentam uma média de 16,53 repeticbes e quanto a flexibilidade
apresentam uma média de 26,16 cm. Recorremos ainda ao teste de
Kolgmorov-Smirnov para verificar a normalidade da amostra e como podemos
verificar a amostra mostra uma distribuicdo normal pois todos os valores

apresentam o P > 0,05.

Tabela 5. Teste de Mann Whitney para verificar se existem diferenca entre a turma 1 e a turma
2 (n=36) no momento 1 — baseline

Variavel Valor P

Idade 108,000 0,091
Peso 121,000 0,203
Estatura 153,500 0,791
IMC 114,500 0,134
Forca 158,500 0,913

Flexibilidade 120,000 0,192
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Para a resolucdo do primeiro problema recorreu-se ao teste nao
paramétrico de Mann Whitney. Verificou-se que ndo havia diferencas
estatisticamente significativas entre as variaveis idade, peso, estatura, IMC,
forca e flexibilidade e os alunos das duas turmas, pois apresentaram, um P >
0,05.

Tabela 6. Teste Wilcoxon para verificar as diferencas dos niveis de atividade fisica entre o
momento 1 (baseline) e o momento 2 para a turma 1 (n=18).

Variavel Z P
Forca -3,052 ,001
Flexibilidade -2,628 ,007

Com intuito de resolver o segundo problema, ou seja se o programa de
intervencdo teve o efeito desejado, recorreu-se ao teste ndo-paramétrico de
Wilcoxon devido a reduzida dimensdo da amostra. A tabela 6, mostra-nos se os
valores sao significativos ou ndo. Deste modo ha que consultar a significancia
exata unilateral (P), para verificar se P < 0,05. Desta forma podemos observar
que para a variavel forca o resultado é P = 0,001 e para a flexibilidade é P =
0,007.

Tabela 7. NUmero de casos positivos, neutros e negativos para a turma 1.

Variavel Desenvolvimento N
Negativo 2

Forca Positivo 12
Neutro 4

Negativo 2

Flexibilidade Positivo 16
Neutro 0

A nivel descritivo verificamos que, dos 18 alunos que fazem parte da
turma 1, 12 tiveram ganhos ao nivel da forca, 2 perderam forca e 4 mantiveram
a forca inicial. Quanto a flexibilidade 16 dos alunos obtiveram ganhos, 2
perderam flexibilidade e nenhum dos alunos manteve 0os mesmos niveis

iniciais. (Tabela 7).

Tabela 8. Teste Wilcoxon para verificar as diferengcas dos niveis de atividade fisica entre o
momento 1 (baseline) e 0 momento 2 para a turma 2 (n=18).

Variavel Z P

Forca -1,662 0,051
Flexibilidade -0,697 0,255
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No que diz respeito aos resultados da turma 2, ou seja se as aulas de
Educacéo Fisica tiveram o efeito desejado, para o estudo, recorreu-se também
ao teste ndo-paramétrico de Wilcoxon. Para verificar se os valores sao
significativos, ha que consultar a significancia exata unilateral, que neste caso é
de P = 0,051 para a forca e P = 0,255 para a flexibilidade, como se pode

observar na tabela 8.

Tabela 9. NUmero de casos positivos, neutros e negativos para a turma 2.
Variavel Desenvolvimento N

Negativo 10

Forca Positivo
Neutro

Negativo

Flexibilidade Positivo
Neutro

A OOODNO

A nivel descritivo verificamos que, dos 18 alunos que fazem parte da
turma, 6 tiveram ganhos ao nivel da for¢a superior, 10 perderam forga superior
e 2 mantiveram a forca superior inicial. Quanto a flexibilidade 6 dos alunos
obtiveram ganhos, 8 perderam flexibilidade e 4 dos alunos manteve os mesmos
niveis iniciais. (Tabela 9)

Segundo todas estas evidéncias face aos resultados obtidos em cada
uma das turmas, resta-nos observar qual a evolucdo da forca e da flexibilidade

para cada um dos grupos desde o primeiro momento até ao segundo momento.

22
20
18
16 e Turma 2
14 \ Turma 1
12
10

Média

Figura 1. Evolucéo da forca para os dois grupos.

Assim, conseguimos observar graficamente (Figura 1) uma curva com
um declive crescente desde o0 momento 1 até ao momento dois, a qual diz

respeito a turma 1 (turma que sofreu um programa de intervengao nas aulas de
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Educacao Fisica) e uma curva com um declive ligeiramente decrescente, de
acordo com 0 mesmo espaco de tempo em estudo. Esta informacgéo gréfica
diz-nos que na turma 2 ao contrario do que ocorreu na turma 1 houve uma

regressao na média da forca da turma.

32
30
28

26 e Turma 2

Média

24 Turmal

22
20

1 2

Figura 2. Evolucao da flexibilidade para os dois grupos.

Na Figura 2 podemos observar a evolucdo da flexibilidade das duas
turmas, sendo que a turma 1, no inicio do estudo apresenta um nivel de
flexibilidade superior a turma 2. A evolucdo da flexibilidade na turma 1 é
positiva como podemos verificar através da curva com uma declive crescente,
enquanto a turma 2 apresenta uma curva ligeiramente decrescente, no ambito
da evolucgéo da forca ao longo do ano letivo.

Por fim, é pertinente quantificar a evolucdo através das percentagens de
melhoria. Deste modo, calculamos a percentagem de melhoria através de uma
regra de trés simples. Assumindo que o valor obtido no momento dois esta
para 100%, obtemos uma melhoria de 20,05% em relacdo a forca apresentada
no momento 1, para a turma 1. Ja4 a turma dois apresenta um resultado
negativo de 12,01% no momento 2, isto significa que em média a turma perdeu
12,01% da forga inicial. No que se refere a flexibilidade, as percentagens de
evolugdo quantificadas séo: para a turma 1 uma melhoria de 5,85% apoés as
aulas de Educacéo Fisica com o programa de intervencdo e uma evolugédo no

sentido negativo de 2,89% para a turma 2.

19. Discussao dos Resultados

No que diz respeito a comparacdo dos resultados entre os dois grupos
estudados, ndo existem diferengas estatisticamente significativas no momento

1 (AD). Deste modo, no teste de forca superior, segundo Welk e Meredith
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(2008), 30% dos alunos apresentam-se abaixo dos valores referenciados como
ZSAF e os alunos de género masculino apresentam resultados de valor
superior em relacdo ao género feminino, como o afirmado no estudo de Wang,
Pereira & Mota (2005), onde se verificou que tanto o género masculino do
grupo de alunos Portuguesas como o de alunos Chinesas obteve resultados
mais elevados que o género feminino. No teste senta e alcanca, segundo Welk
e Meredith (2008), 50% dos alunos tém valores de flexibilidade abaixo dos
referenciados para a ZSAF pelos mesmos autores, sendo que 0 género
feminino apresenta uma média de flexibilidade (27,95 cm) superior em relacdo
ao género masculino. Segundo Trigo (2006), num estudo com alunos género
feminino a média no teste Senta e Alcanca foi de 23,53 cm sendo o valor
maximo de 30 cm e o minimo de 7 cm.

Para a primeira questao problema, onde se indagava sobre a existéncia
de diferencas evidentes na forca e flexibilidade entre os alunos de duas turmas
do mesmo ano de escolaridade verificou-se que todas as variaveis
apresentaram um x <0,05, aceitando por isso a Hy. Desta forma, podemos
afirmar que no momento 1 ndo existem diferencas estatisticamente
significativas entre as duas turmas em relacdo a idade, a massa corporal, a
estatura, ao IMC, a forca e a flexibilidade dos alunos. Resumindo, os alunos
das diferentes turmas iniciam o ano letivo em patamares semelhantes em
relacdo as variaveis em estudo, principalmente no que diz respeito as
capacidades motoras condicionais em questao.

Segundo Mota (2001), a disciplina de Educacdo Fisica deve dar real
importancia ao desenvolvimento da aptidao fisica. Para isso € preciso, que a
intensidade das aulas de Educacdo Fisica corresponda as exigéncias de uma
concecao de carga e recuperacao. (Bento, 2003)

De acordo com o estudo de Rowland (1996), € dificil alterar a Aptidao
Fisica num aluno, sendo necessario um programa de treino de certa
intensidade, duracéo e frequéncia. Deste modo, foi pertinente perceber se apds
um ano letivo houve diferencas estatisticamente significativas no
desenvolvimento da forca e da flexibilidade para as diferentes turmas, sendo
gue estas ndo revelaram diferencas estaticamente significativas no momento 1.

Relativamente ao problema dois, onde se questionava se existiam

diferencas estatisticamente significativas na evolucéo da forca e da flexibilidade
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ao longo do ano letivo, a turma 1 (com um programa interventivo) apresentou
um P = 0,001 para a forga superior e um P = 0,004 para a flexibilidade da
articulacdo iliaco-femoral, aceitando-se assim H;. Desta forma, houve uma
evolucdo positiva tanto nos ganhos de forca como nos de flexibilidade.
Podendo estes, se quantificar numa melhoria de 20,05% para a forca e 12,01%
para a flexibilidade. Afirmando assim que este grupo de alunos o programa
interventivo teve o efeito desejado. Segundo estes resultados e de acordo com
Gallahue e Ozmun (2001), a flexibilidade pode ser melhorada com a pratica. No
entanto pensamos que a melhoria ndo obteve uma expressao maior, porque
segundo Santos et al. (2013) o periodo sensivel para o desenvolvimento da
flexibilidade € dos 6 aos 10 anos para as raparigas e dos 7 aos 9 anos de
idade, para os rapazes. E ainda segundo Freitas (2010), para haver ganhos
muito expressivos de flexibilidade é preciso que o individuo realize trés sessées
semanais. Desta forma, como a média das idades (17,27 anos) da turma é
bastante superior ao periodo sensivel referido por Santos et al. (2013) e o
programa de intervencdo de flexibilidade s6 foi realizado duas vezes por
semana nao conseguimos que a percentagem de melhoria fosse mais
significativa. Quanto aos resultados da evolucao da forca atingiram uma maior
expressdo porque de acordo com Raposo (2005) o periodo de maior
desenvolvimento da forca resistente é dos 13 até aos 17 anos para as
raparigas e dos 14 até aos 18 anos para os rapazes. De acordo com este autor
e tendo em conta que a média de idades da turma é 17,27 anos, a maioria dos
alunos encontrava-se no limite do periodo em que o estimulo ia surtir maior
efeito.

J& o grupo de controlo (turma 2) obteve um P > 0,05 para as duas
variaveis (forca e flexibilidade), rejeitando-se assim H; e aceitando-se Ho, 0 que
significa que nédo existem evidéncias significativas para afirmar que para este
grupo de alunos s6 as aulas de E.F. tiveram o efeito desejado no
desenvolvimento da forca e da flexibilidade. Concluindo-se que nao existem
diferencas estatisticamente significativas da for¢ca e da flexibilidade do primeiro
momento para 0 segundo momento.

Deste modo afirmamos que os alunos da turma 1 corresponderam as

cargas e intensidades planeadas para as aulas, enquanto a turma 2 realizou o



-69 -

minimo exigido e provavelmente as aulas de E.F. ndo tiveram a intensidade
necessaria.

Para Lopes (2000), os jovens beneficiam de um tipo de intervencao
como o realizado na turma 1, se for bem adequado e supervisionado, sendo os
seus principais beneficios: 0 aumento da forca e resisténcia muscular; a
diminuicdo de ocorréncia de lesdbes e o aumento da capacidade de
desempenho durante a pratica de atividades desportivas e recreativas. Para
Oliveira et al. (1995) o treino de for¢ca para ambos os géneros evidenciaram
gue guando este é devidamente supervisionado e de acordo com a idade dos
alunos pode propiciar um ganho consideravel de forca muscular, e contribuir
favoravelmente para a promoc¢édo da saude e qualidade de vida. Concluiu-se
ainda segundo os mesmos autores que os resultados tendem a variar de
acordo com a motivacdo dos participantes para a tarefa. E no campo da
motivacdo que tentamos justificar os casos dos alunos que pioraram 0S seus
resultados.

Comparando os resultados de ambas as turmas pensamos que a
disciplina de E.F. nem sempre esta a dar resposta aos objetivos preconizados
Programa Nacional de Educacdo Fisica (PNEF) para o desenvolvimento
Aptiddo Fisica, de acordo com Marques e Gaya (1999) o que se vé nos
programas de E.F. € um predominio do jogo e de atividades ludicas, que
acabam por privilegiar apenas as capacidades motoras coordenativas. Por
outro lado, verifica-se uma certa indisponibilidade para aplicar programas onde
as capacidades motoras condicionais sejam solicitadas. Os resultados da
turma 2 vao ao encontro da opinido dos autores supracitados. Para as aulas de
E.F. a sugestdo passa por implementar na planificacdo anual um programa de
intervencdo de promocdo da Saude Publica através do desenvolvimento da
Aptiddo Fisica, segundo Maia, Lopes & Morais, (2001) a maior parte dos
estudos realizados apresentam resultados que apontam a Atividade Fisica
como um fator determinante tanto da Aptiddo Fisica como da saude. Revela
ainda que nem todas as aulas de E.F. sdo suficientes para melhorar a Aptidao
Fisica, tal como demonstra um estudo de Mckenzie, Marshall, Sallis & Conway
(2000) citados por Wang & Pereira (2003) onde as aulas de Educacéo Fisica
das escolas americanas ndo dao a quantidade adequada de Atividade Fisica

que os alunos necessitam. Relativamente ao programa de intervencdo como ja
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era de esperar sabiamos que ndo ia agradar a todos os alunos devido ao seu
rigor e empenhamento motor continuo, no entanto superou as nossas
expetativas, a maioria dos alunos tentou dar sempre o seu melhor promovendo
a superacado individual. Visto que os resultados foram positivos, com a
colaboracdo e compromisso dos alunos, neste momento voltariamos a fazer o
mesmo, mas com umas pequenas alteragbes como, por exemplo, definir
melhor os objetivos a atingir em diversos momentos do ano letivo (ex: aula n°
50 o aluno n° 123 tem de conseguir realizar 18 repeticdes na tarefa 1).

Em forma de recomendacédo é importante referir que uma Atividade
Fisica sistematica (exercicio fisico) parece ser favoravel a uma melhoria do
estado geral da saude, permitindo, simultaneamente uma melhoria da Aptiddo
Fisica dos individuos (Cureton, 1987), mas, na verdade é que nem todas as
repercussdes da Atividade Fisica se podem considerar influenciadoras de uma
melhoria do estado de saude (Mota, 1990). Deste modo é preciso que a escola
enquanto entidade transmissora de saberes e comportamentos, a partir das
aulas de E.F. deveria priorizar a inclusdo de tarefas que desenvolvessem a
Aptiddo Fisica dos seus alunos, principalmente as capacidade motoras
condicionais, pois estdo diretamente relacionadas com a saude. Tudo isto com
vista ao desenvolvimento positivo da Saude Publica, pois segundo o estudo de
Dennison et al. (1988), citado por Suter e Hawes (1993), os adultos que
frequentemente participavam num nivel elevado de Atividade Fisica eram
agueles que em crianga tinham melhores resultados nos testes de Aptidao
Fisica.

20. Conclusao

Na sociedade atual, com o desenvolvimento tecnolégico, mudaram-se
estilos e modos de vida tornando-se uma sociedade mais sedentaria e pouco
saudavel. A Educacdo Fisica tem um papel educativo e muito importante na
alteracdo de mentalidades e modos de vida, ndo fosse esta uma disciplina
lecionada desde o primeiro ciclo até ao fim do ensino secundario.

Para o presente estudo apenas o0s resultados que dizem respeito a
evolucao da forca e flexibilidade da turma 1 € que estdo de acordo com o que
tem sido apresentado na bibliografia. Contudo, devido ao facto do programa

interventivo seguido na turma 1 ter sido rigoroso e o planeamento das aulas da
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turma 2 ndo ter tanto em consideracdo o desenvolvimento das capacidades
motoras condicionais limitou a evolucdo destas capacidades. Por sua vez
podera ser justificativo de tal situagdo. Uma amostra mais significativa quer em
termos de namero de alunos, quer em termos de faixa etaria e até mesmo de
avaliacdes obtidas deverao ser considerados para proximas pesquisas.

Para finalizar, através desta analise, podemos concluir que dezassete
dos alunos da turma 1 obtiveram resultados, nos testes de for¢a superior e
senta e alcanca do Fitnessgram, cujos valores estédo de acordo com a ZSAF.
Enquanto, apenas nove alunos da turma 2 apresentam valores positivos
relativamente a ZSAF estabelecida de acordo com Welk e Meredith (2008).
Deste modo, podemos concluir que introduzir tarefas especificas de
desenvolvimento das capacidades motoras condicionais, neste estudo forca e
flexibilidade apresentam uma mais-valia para a saude dos nossos alunos e no

futuro para a Saude Publica.
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ANEXOS

Anexo | — Mapa de rotacéo dos espacos (roulement)

ROTACAO DE ESPACOS 2012/2013

PAVILHAO 1

PAVILHAO 2

PAVILHAO 3

Seg | Ter |Qua| Qui | Sex

Seg| Ter |Qua| Qui | Sex

Seg | Ter |Qua| Qui

ANA VICENTE B°A, 7°C, 7°D, 8°B, 8°C
ANA CRISTINA SANTOS
FIRMINO PIRES 8°D, 9°A, 9°D, 9°E, 12°D
FRANCISCO CARDOSO
NELsoN MATOs  9°B, 9°F, 10°B, 10°C
NUNO AMADO

10°A, 12°A, 12°B, 12°C

PAULO GONGALVES

G°A, 6°C, 8°A, 8°E

Sala de ginastica

Ginastica

$

Pavilhao 1

Voleibol, Atletismo, Andebol,
Raquebi

12 Rotacao

22 Rotacao

32 Rotacao

17 de Setembro = 26 de Outubro

29 de Outubro = 14 de Dezembro

03 de Janeiro = 01 de Fevereiro

$

4* Rotacao

5? Rotacao

6? Rotacao

Pavilhao 2

04 de Fevereiro = 15 de Marco

02 de Abril = 03 de Maio

06 de Maio = 07 ou 14 de Junho

Escalada, Badminton, Futebol,
Orientagdo, Corfebol,

5°B, 5°C, 6°B, 6°D, 7°B

7°A, 9°C, 11°A, 11°B, 11°C

-77 -



Anexo Il — Ficha de Registo Avaliacao he I 1)F i ; MATERIA: Badminton
i GRELHA de AVALIACAQ DIADNOSTICA
ANO: TURMA: C DATA:
N NOME Clear | Amorti | Lob | Remate | Drive Servigo Deslocamentos
Servign - Zona de impacto 3o nivel ds
cintura;
AmANj- Zona ds impacto acima da
cabega com desaceleragio na parte
final do batimento;
Loh - Zona de impacto 3o nivel da
cintura;
Clear - Zona s impacto acima ds
cabega promovendo uma trajetdria
longa oo volants;
Remate - Zona de impacto scima da
cabega & com a raguets inclinada para
3 frents;
Drive - Zona de impacto 3 altura do
ombro.
" MATERIA: Badminton * 1 ; ERIA:
GRELHA de AVALIACAO FORMATIVA k GRELHA de AVALIACAO SUMATIVA MATERIA: ANDEBOL
ANO TURM. DATA: ANOC1Z
- po— - pr =y TN
pEE S E iy R Rl BB B ol s o
NOME AvElTEEs 85 Dammis (At “EvlizEs 85 Dol Deisamatr “valiEEs 45 Dominis Taeis SEvs i o o sk, peiem da e oleia g o loca de g,
i e e e ey 01 e
Panicipativa ‘Wiuitn parricipariva nas rarafas e s e e, e o o 3
Elevado Interesse emsesponder Muito esfargada nasupersgio do gupe e fade doM,
o e s o e, e b i
Mauito participativa e dedon
Tlevada Interesse om sespondsr Wenita participativanas rarsfas Bemaer e sl 3963 3 e d boks spenm pode dar o minies
- [ A
Participativo Empenhado [P T N A EE—————— .
— A
i e o
o Dot e ot i i
e —— o
i i o e et i
Elevada Interesss em sesponder Empenhaiapae 2 superagi do obyetiv da s aquip 3ua posle mhes & b, pmoimds sy s gelk. Casino
Flavado Interssse am rssponder ‘Aluita participativa ns tarsfas e S um pane igide g o joguder s aka e pene
i
Elevado Intaresse am sesponder Pouco empenhaments
Darticipativa Eapenhado
Observegies:
Muito Motivada
Motivado Apesar de chegar airsado cumprin as tarefas da mla
Flevado Interssss Eerpenhadz n dinfmica do spa

Desimersssado
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Anexo Il — Grelha de Avaliacao Final
2012/2013 ACTIVIDADES FISICAS TESTE ORGANZAGAD VALORESE | ajto-
. Gindstica Ginsstica Yaleibol Andebal | £PmED 5 |aouisich| EAPLICACAD ATITUDES | qyq)ia| o
1° PERIODO PSR B N i) PO cio |FnaL| "F
MEHTOE
ANO: 12 TURMA: C T0% 5% 15% 0,025% 5,0%
I® MNOME 1P 1 1P 2 1P 3 1P 4 1P 5 %o 1P %% 1P 1P | 1P D% 1P %% 1P
1643 164 | 1425 143 |10,56| 109 12,57 | 126 0 | 135 4 | 133 1365 [ 5 200 5 5 200 15 | 142 | 14
13 | 130 [1243| 124 (1257| 126 [13,24| 131 0 | 128 | 4 | 133 | 00 | 128 | 5§ 200 5 5 200 14 | 135 | 14
11,29 ( 113 |13,57 | 136 | 12,57 | 126 |1600| 160 0 |14 | 5 |17 | 00 | 135 | 5§ 200 5 5 200 142 | 14
1471| 147 |15586| 159 (10,86 | 109 |1543| 154 0 |142| 6 | 200 00 | 145| 5 200 5 5 200 15 | 151 | 15
1471 147 |1471) 127 | 17 | 170 1771 177 0 |160 ]| B 200 | 00 | 163 | 417 | 167 5 5 200 A7 | 165 | 17
1871 187 |1471| 147 |1529| 183 [1600| 160 0 |19 | 5 | 167 | 00 | 169 | 5 200 5 5 200 18 | 172 | 17
13,29 153 |1814| 181 | 16 | 160 (1943 | 194 0 |172| 5 |17 | 00 | 172 | 417 | 167 5 5 200 18 | 172 | 17
17 | 170 17,97 176 (14,56 | 140 (1500| 150 [1} 161 5 167 | 0,0 | 161 5 200 5 5 200 17 | 165 | 17
17,57 | 176 | 1797 | 176 (17,14 | 171 (17,14]| 171 [1} 174 B 200 | 00 | 175 | 5 200 5 5 200 18 | 178 | 18
17 | 170 |1643| 164 [15,29| 183 |1858s6| 189 0 |17 | 6 | 200 [ 00 | 178 | 417 | 167 5 5 200 17 | 179 | 18
1414 ( 141 |13.86( 150 |19,52| 198 (1943 | 194 0 |173 | 5 |17 | 00 | 173 | 5 200 5 5 200 17 | 175 | 18
1471 147 |1471| 147 |13,71| 137 1600| 160 0 | 148 | 5 | 167 | 00 | 149 | 417 | 167 5 5 200 16 | 153 | 15
1014 11 | ¢ o0 | 16 | 160 [1543| 154 0 |16 ]| 5 167 | 00 | 129 | 5 200 5 5 200 14 | 136 | 14
13 | 130 |1243| 124 |12,43| 122 (1543 152 0 |[133]| 2 67 | 00 | 130 5 200 5 5 200 14 | 137 | 14
13,57 [ 138 | 1414 141 |1586| 159 |16,00| 160 0 |129| 3 100 | 00 | 146 | 3,67 | 147 5 3 120 16 | 146 | 15
1643 164 | 17 | 170 (12,57 | 126 |1371| 137 0 123 | 5 167 | 00 | 150 | 4,17 | 167 5 5 200 16 | 152 | 15
15,86 159 |13,67| 157 (10,29 | 103 |1436| 149 0 [122] 5 167 | 00 | 143 | 5 200 5 5 200 14 | 149 | 15




Anexo IV — Critérios

Ensino Secundario.

-80 -

de Avaliacdo da disciplina de Educacéo Fisica, para o

7 ~ ENSINO
AREAS PARAMETROS INDICADORES SECUNDARIO
Conhecimentos* (Avaliacdo escrita) 15%
AQUISICAOE S— S—
ApLicacko DE | Aptidao Fisica (Testes de Condicéo Fisica) 5% 90%
CONHECIMENTOS  “Atividades Fisicas (Avaliagdo pratica) 70%
< e Presenca do material necessario a realizagao da
=
= ORGANIZACAO E aula 2 5%
9 APLICACAO e Assiduidade '
O .
o e Pontualidade
<
% e Sabe pedir ajuda quando necessita.
g e Atencdo manifestada
INTERESSE E e Intervencdes orais (frequéncia e qualidade) .
PARTICIPAGAO & Iniciativa e criatividade ’
¢ Envolvimento/cumprimento das atividades
propostas
e Ponderacédo/equilibrio na relagdo com Professor
L
2 e Colegas
% . e Reconhecimento da diversidade e sentido de
L
oS VALORES E entreajuda e solidariedade 5%
o0 ATITUDES
é n e Trabalho em grupo
E ¢ Cidadania responsavel
a

Atitude de respeito, verdade e didlogo

* No parametro Aquisicdo e Aplicacdo de Conhecimento e relativamente ao indicador Conhecimentos (avaliagdo

escrita), que é de carater facultativo, quando este néo for aplicado a percentagem correspondente é adicionada ao

indicador Atividades Fisicas (Avaliagédo Pratica).
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Anexo V - Critérios de avaliagcdo da disciplina de Educacdo Fisica, para o Ensino
Secundério — alunos com atestado médico.

e Trabalho em grupo

e Cidadania responsével

7 ~ ENSINO
AREAS PARAMETROS INDICADORES SECUNDARIO
y Conhecimentos (Avaliacéo escrita) 75%
AQUISICAO E . . S—
ApLicAcRoDE | Trabalhos escritos/fichas de trabalho (Avaliagcdo 90%
CONHECIMENTOS | escrita) 15%
<
> P
= ORGANIZACAOE  © Assiduidade 2506
9 APLICACAO e Pontualidade '
@) o :
9 e Sabe pedir ajuda quando necessita.
% e Atencdo manifestada
s ~ . A _
A INTERESSE E e Intervencdes orais (frequéncia e qualidade) .
PARTICIPACAO e Iniciativa e criatividade ’
e Envolvimento/cumprimento das atividades
propostas
e Ponderacao/equilibrio na relagdo com Professor
(i1}
2 e Colegas
§ . ¢ Reconhecimento da diversidade e sentido de
LLl
oS VALORES E entreajuda e solidariedade 5%
00 ATITUDES
<L )
[92)]
b
L
=
a)

e Atitude de respeito, verdade e didlogo
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Anexo VI — Ficha de Registo Fitnessgram

Testes de Condicao Fisica
Eateria de Testes Fitnessqram

Carrids da Hilka [1E83=] Ahdumimain Ealramirs du Irames Enlramirs dr hragas Sralar al Flenibilidadr dr

[ 1L H " THEHE: €

ANO LECTIVO 2012/2013 ' THIT

i

11

i

11

1k

i

11

1w

1w

17

i

i

1w

17

i

11

11

17

[ yr——
..... B taemen plman o m manesd
1334 FEET) aan T

-an FTETEE AT a1

-2 FTETE JETET a1

ai-4n 11-an JTET] 11
14-48 11-a8 14-38 a4
34042 FFET Iwean 2
31047 FEET] inan a
FTRT) FEET) inan 1
FrRT FEET] inan a
=




Anexo VIl — Ficha de Registo de Assiduidade

ANO: 12° TURMA: C ANO LECTIVO 2012/2013
JANEIRD FE¥YEREIRD MARCO Tipo de Faltas
N Nome
-] E= I I O O - == = =3 T 11 I Y E | 13 20| 26| 27 H E | 12] 13 FI|FM| F &

afo)po|an0

FJ 1 oflaoj]o

fm F|F 1] 1 210
FM| FJ [ Fd | Fd 1 2 3 1 oo

1 2 A aofloj]an0 1

Fd 1 oflaoj]o

1 afo)po|an0

1 ool o|n

1 afo)po|an0

1 2 ool o|n

1 afo)po|an0

1 ool o|n

Fra( ¥ 2 [ A 1] 1 1 2
1 2 I ofloj]an 1




Anexo VIII — Plano de Aula
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