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RESUMO

O Estagio Pedagdgico é o culminar de uma importante etapa de formacao
curricular, na qual o professor estagiario, devidamente orientado, tem a oportunidade de
testar na pratica todos os conhecimentos obtidos anteriormente.

Realizei o Estagio Pedagogico na Escola Basica e Secundaria da Quinta das
Flores, em Coimbra, junto da turma B do 8° ano de escolaridade. Esta experiéncia foi
muito gratificante e enriquecedora, permitindo-me desenvolver um conjunto de
competéncias cientificas, pedagdgicas e didatico-metodologicas essenciais ao
desempenho da profissdo docente. Destaco também o contributo desta experiéncia no
meu crescimento pessoal, proporcionando o desenvolvimento de um conjunto
importante de soft skills, nomeadamente a capacidade para trabalhar em equipa, a
cooperacéo e entreajuda, a assertividade na comunicacéo, e as capacidades de lideranca,
adaptacdo, criatividade e resiliéncia.

O presente documento retrata a experiéncia do Estagio Pedagdgico, iniciando-se
com a contextualizacdo da pratica desenvolvida. Segue-se depois a andlise reflexiva
acerca da pratica pedagogica, ao nivel do planeamento, realizaco e avaliacao.

No presente documento é ainda aprofundado o tema relativo ao nivel de
atividade fisica e comportamento sedentario dos alunos do 8° ano de escolaridade, bem
como a influéncia da disciplina de Educacdo Fisica na promocdo de estilos de vida mais
ativos e saudaveis. Neste tema de estudo, destaca-se pela negativa o elevado nimero de
horas despendidas pelos alunos em atividades sedentarias, com uma média de 8,67
horas por dia sentados. Os resultados do estudo, embora ndo conclusivos, sugerem uma
tendéncia para um ligeiro aumento dos niveis de atividade fisica e diminuicdo dos
comportamentos sedentérios, particularmente nos grupos de intervencdo. Estes
resultados sugerem a importancia da Educacdo Fisica para promover nos alunos um

estilo de vida mais ativo e saudavel.

Palavras-chave: Educacdo Fisica. Estadgio Pedagogico. Planeamento. Realizagédo

Avaliacdo. Disciplina. Diferenciacdo. Atividade Fisica. Comportamentos Sedentarios.



ABSTRACT

The Pedagogic Internship represents the end of an important stage of a
curricular training, where the trainee teacher, with properly supervision, has the
opportunity to test in real practice all of his learning obtained before.

My Pedagogic Internship was done in Basic and Secondary School of Quinta
das Flores, in Coimbra, with class B of 8" year. This experience was too rewarding and
enriching. | developed a set of fundamental skills for teaching practice: scientific,
pedagogic and didactical-methodological skills. Besides, | developed a set of important
soft skills, namely, a capacity of team work, cooperation and mutual aid, assertive
communication and capacities of leadership, adaptation, creativity and resilience.

The present work describes the experience of the Pedagogic Internship, starting
with a contextualization of developed practice. After is presented a reflexive analysis of
the pedagogical practices mainly, about planning, execution and evaluation.

Along the present work, is presented a study related to physical activity and
sedentary behavior in the students from 8" year, as well about the influence of Physical
Education subject on the promotion of more active and healthy lifestyles. On this study,
stands out as negative, the excessive time spent on sedentary activities, with a daily
medium value of 8,67 hours spent sitting. The results of the present study are not
conclusive. However, they suggest a trend for a slight increase on physical activity
levels and a decrease of sedentary behaviors, particularly on the interventions groups.
These results suggests the importance of Physical Education to promote among the

students a more healthy and active lifestyle.

Key-words: Physical Education. Pedagogic Internship. Planning. Execution.

Evaluation. Discipline. Differentiation. Physical Activity. Sedentary Behavior.
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CAPITULO I - INTRODUCAO

Este documento surge no ambito da Unidade Curricular Relatério de Estagio
Pedagogico, inserida no 2° ano do Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos
Bésico e Secundario (MEEFEBS). O Relatério de Estdgio procura descrever e analisar
criticamente todo o trabalho desenvolvido ao longo do Estagio Pedagogico, que realizei na
Escola Basica e Secundaria da Quinta das Flores no presente ano letivo.

O Estagio Pedagdgico é o culminar de uma importante etapa de formacéao profissional.
E neste que se testam no “terreno” todos os conhecimentos obtidos, quer ao longo do primeiro
ciclo de estudos, na licenciatura em Ciéncias do Desporto, quer no primeiro ano do
MEEFEBS. Segundo Franco e Machado (1993), citados por Ruas (2001), “E no Estagio
Pedagogico que o aluno vai testar tudo aquilo que aprendeu e experimentar como € que a sua
nova atividade o atinge profundamente naquilo que € como profissional € como pessoa”.

As experiéncias vivenciadas ao longo do Estagio Pedagodgico foram de facto muito
enriquecedoras e gratificantes. Adquiri um conjunto de conhecimentos e competéncias
cientificas, pedagogicas e didatico-metodoldgicas essenciais ao desempenho da profissdo
docente. Para além disso, esta experiéncia permitiu-me crescer pessoalmente, desenvolvendo
um conjunto importante de soft skills, nomeadamente a capacidade para trabalhar em equipa,
a cooperacdo e entreajuda, a assertividade na comunicacdo, a capacidade de lideranca,
adaptacdo, criatividade e resiliéncia.

Embora este constitua oficialmente o final de uma etapa formativa, esta nunca termina
realmente, pois todos os dias estamos em constante aprendizagem e reflexdo. A aprendizagem
é uma constante da vida, que é adquirida através de todas as experiéncias que vamos tendo ao
longo da mesma, aliada a capacidade critico-reflexivo em cada uma dessas experiéncias.

O presente documento retrata entdo a experiéncia do Estagio Pedagogico, iniciando
com a contextualizacdo da pratica desenvolvida e seguindo-se com uma andlise reflexiva da
pratica pedagdgica, nas suas diversas dimensGes — instrucdo, gestdo, clima, disciplina e
decisbes de ajustamento. Por ultimo, no capitulo IV surge o aprofundamento do tema-
problema acerca do nivel de atividade fisica e comportamento sedentario dos alunos do 8° ano
de escolaridade, bem como a influéncia da disciplina de Educagdo Fisica na promoc¢édo de

estilos de vida ativos e saudaveis.
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CAPITULO Il - CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA DESENVOLVIDA

1. EXPETATIVAS INICIAIS

O inicio do Estagio Pedagdgico constituiu o primeiro contacto com uma nova
realidade a qual me adaptei rapidamente. Foi a transi¢do entre a teoria e a pratica, huma
inversdo do papel de aluno para o de professor. Pieron (1996), referindo-se ao Estagio
Pedagogico afirmou: “Este momento assume particular interesse na formacao dos professores
por ser uma etapa de convergéncia, de confrontacdo entre os saberes "tedricos” da formacéo
inicial e os saberes "praticos" da experiéncia profissional e da realidade social do ensino”.
Toda a experiéncia anterior tinha sido no papel de aluno como mero aprendente, enquanto
nesta nova realidade a fungdo seria de professor, que ensina e ajuda os alunos a aprender, e
gue procura cumprir 0 seu cCompromisso para com as suas aprendizagens. Esta foi, desde logo,
uma das minhas principais preocupacfes enquanto professor, de garantir a transmissao aos
alunos de um conjunto de aprendizagens pré-definidas.

Posto isto, comecaram entdo a surgir davidas atras de ddvidas — Como seria o contexto
escolar? Como seria a turma a que iria lecionar? Que matérias lecionar? Quais seriam as
melhores estratégias e métodos a implementar que facilitassem as aprendizagens dos alunos?
Como avaliar os alunos de modo justo e coerente? Tantas e mais dlvidas continuaram a
surgir, como seria de esperar, pois sem divida ndo ha conhecimento. Esta capacidade para
refletir criticamente, interrogando-me acerca das opc6es tomadas foi uma constante ao longo
de todo o ano letivo.

O Estégio Pedagogico foi, desde logo, encarado como uma fantastica oportunidade
para adquirir conhecimento e melhorar as minhas competéncias cientificas e pessoais, tendo
assumido a partida que iria ser proactivo na sua procura. Esta constante procura por
conhecimento vai ao encontro do conceito de professor-investigador, proposto por Stenhouse,
nos anos 60. Baseando-me neste, pretendia desde o inicio investigar constantemente a minha
acao, na procura dos melhores metodos e estratégias possiveis ao contexto. Stenhouse (1975),
citado por Alarcdo (2000), afirma que “os professores levantam hipoteses que eles mesmos
testam ao investigarem as situages em que trabalham. Acrescenta ainda, que “a melhoria do
ensino ¢ um processo de desenvolvimento”, no qual “o aperfeicoamento da competéncia de
ensinar se atinge, normalmente, pela eliminacdo gradual dos aspetos negativos atraves do

estudo sistematico da propria atividade docente”. Considerei sempre esta ideia como um
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pressuposto fundamental & melhoria da conducdo do processo de ensino e aprendizagem,
capaz de contribuir o melhor possivel para a melhoria das aprendizagens dos alunos.

Tal como me propus inicialmente, apliquei ao longo do ano letivo todos os
conhecimentos tedricos obtidos anteriormente, sempre consciente de todas as
responsabilidades inerentes a profissdo docente, nomeadamente a dimensdo profissional e
ética, a participacdo na comunidade escolar, o desenvolvimento e formacao profissional e o
desenvolvimento do ensino e aprendizagem.

Quanto a primeira, foi sempre um aspeto a ter em consideracdo, pois tinha desde o
inicio a consciéncia da dimensdo ética e civica inerente a profissdo docente. Deste modo, tal
como tinha descrito no Plano Individual de Formagdo (PFI), esforcei-me continuamente por
fazer o meu melhor todos os dias, de modo a ultrapassar com sucesso o0 desafio da profisséo
docente, fazendo os possiveis para proporcionar aos alunos condicdes facilitadoras das suas
aprendizagens. Embora a principal funcdo do professor seja lecionar aulas, esta ndo se esgota
aqui, sendo também fundamental a participacdo na comunidade escolar. Tal como expresso
no Decreto-Lei 240/2001, um docente ndo se devera limitar ao desempenho da funcéo de
lecionacdo de aulas, mas sim ser um agente ativo e envolvido na comunidade escolar,
participando nesta de forma ativa e dindmica, e respeitando todos os seus intervenientes.

Relativamente ao desenvolvimento e formacgdo profissional, este € um processo
continuo e permanentemente inacabado. Formosinho (1992) refere que o professor é definido
como um profissional que promove a instrucdo, a socializacdo e o desenvolvimento de
outrem, tendo uma formacdo inicial de nivel superior, e que procura (auto) formar-se
continuadamente de modo permanente. Esta necessidade definida inicialmente foi uma
preocupacdo constante ao longo do estagio, quer através da pesquisa e reflexdo (individual e
em grupo) constante, quer através da frequéncia de acbes de formacdo, das quais destaco a
atividade “Oficina de Ideias em Educagdo Fisica” promovida pelo Nucleo de Estigio de
Educacdo Fisica da Escola Avelar Brotero, que proporcionou um fantastico momento de
partilha/discussdo de ideias e experiéncias, e ainda o Forum Internacional de Ciéncias de
Educacgdo Fisica, no qual participei com uma apresentacdo oral, elaborada em grupo pelos
elementos do NEEFEBSQF. Por ultimo, no que concerne ao desenvolvimento do ensino e
aprendizagem, fui ao encontro das expetativas iniciais definidas no PFI, no qual coloqueli
COmMoO a primeira preocupagdo 0 compromisso para com os alunos, potenciando a0 maximo as
aprendizagens de todos sem excecdo, através do meu empenho e procura constante pela
melhoria da qualidade no ensino. Deste modo, colocar o aluno no centro do processo ensino-

aprendizagem era fundamental, para conseguir adequar 0 ensino as suas caracteristicas
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individuais, atraves da utilizacdo de estratégias pedagdgicas diferenciadas. Ainda nesta
dimensdo, tinha também como expetativas iniciais a utilizagdo da avaliagdo ao servigo das
aprendizagens dos alunos, servindo-me desta para avaliar a evolucdo dos alunos, constatando
0 seu progresso e detetando as suas dificuldades, com o intuito de ajustar as atividades de
ensino e aprendizagem as necessidades reais dos alunos. Para além disso, idealizei sempre as
aulas de avaliagdo, como aulas normais, ricas em oportunidades de aprendizagem.

Finalizando este topico, importa ainda destacar uma das expetativas iniciais, que se
prendia com o desenvolvimento de competéncias pessoais, e melhoria da capacidade de
trabalho colaborativo, que tdo fundamental se revelou ao longo do Estagio Pedagdgico, assim

como o sera no futuro.

2. PLANO DE FORMACAO INDIVIDUAL

O Plano de Formag&o Individual (PFI) foi definido no primeiro periodo letivo. Este
perspetiva-se como um documento de extrema importancia, pois trata-se de um guia
orientador da acdo e processo formativo ao longo de todo o Estagio Pedagdgico. Costa (1996)
afirma que o planeamento da formacdo consta da tomada de um conjunto de decisbes que
define a natureza dos diferentes momentos de atividade para a satisfacdo das necessidades de
formagéo, permitindo estabelecer a sequéncia de desenvolvimento da sua implementagé&o.

Assim, no PFI refleti quanto ao percurso a realizar ao longo do ano letivo, analisando
o0s pontos fortes e pontos fracos. Através destes, elaborei para cada uma das areas do estagio
(planeamento, realizacdo e avaliacdo) objetivos de aperfeicoamento e fragilidades de
desempenho detetadas, bem como estratégias para as superar. Deste modo, consegui ter uma
maior consciéncia das necessidades de formacdo, para colmatar ao longo do ano letivo as
dificuldades detetadas inicialmente. Considerando que ser professor pressupde uma atitude
constantemente reflexiva, o PFI assentou assim numa reflexdo detalhada sobre a etapa
sequinte de formacdo, permitindo-me comparar as dificuldades iniciais e objetivos definidos
com estado atual em cada momento.

De seguida, na tabela 1, sdo apresentadas as fragilidades, objetivos e estratégias de

superacdo, que tinham sido definidas inicialmente no PFI.
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Tabela 1. Fragilidades, objetivos, e estratégias de superagdo definidas no Plano Individual de Formaco.

Fragilidades de desempenho

Obijetivos de aperfeicoamento

Estratégias de Superacao

- Analisar o Programa Nacional de
Educacéo Fisica definindo objetivos
e adequando-os as caracteristicas
dos alunos.

- Definir os objetivos de acordo com
0 programa e 0s Varios grupos de
nivel de desempenho identificados.

- Estudar e analisar o programa
aprofundadamente, adequando os
conteddos, objetivos definidos e
progressdes pedagogicas ao nivel de
desempenho dos alunos.

- Promover diferenciacao pedagdgica,
utilizando estratégias de ensino que

- Reflexdo com o nicleo
de estagio e professores
orientadores.

- Reflexdo com outros

avaliacdo econdémicos e de facil
aplicacéo.

- Decidir rapidamente a nota para o
desempenho na avaliagdo sumativa
(em valores de 1 a 5).

avaliacdo.

- Garantir na avaliagdo sumativa que
ndo hé& discrepancias na nota entre
alunos com desempenhos semelhantes.

o | - Elaborar a extensdo e sequéncia de | facilitem a aquisicdo de aprendizagens x
1= , x professores de Educagéo
2 contetdos, prevendo a evolugdo dos | por parte dos alunos. Fisica
S alunos. - Promover um ambiente de aula Pes Iuisa
S | - Selecionar os exercicios ajustados | positivo e agradavel que seja . _q e -
LS . . . bibliogréafica/Reviséo da
o |acada grupo de nivel de potenciador do desenvolvimento das literatura
desempenho. aprendizagens dos alunos, utilizando o x
L - . - Frequéncia de formacéo
- Definir tempo adequado para cada | estratégias para os motivar a .
s . continua/complementar.
exercicio durante a aula empenharem-se mais.
- Utilizar diversas estratégias e - Planear a utilizagdo de estratégias e
estilos de ensino que facilitem a estilos de ensino diversificados,
aprendizagem dos alunos. procurando um melhor desenvolvimento
dos alunos.
- Distribuir feedback equitativamente
pelos grupos e fechar os ciclos de
- Demasiado tempo de instrucdo em | feedback. - Observacéo de aulas dos
aulas de introducdo de matéria. - Ministrar diversos tipos de feedbacks e | colegas do nlcleo de
- N&o referir por vezes informagdo | recorrer mais ao questionamento aos estagio e outros
fundamental, com o intuito de tentar | alunos. professores.
diminuir o tempo de instrucéo. - Ser mais diretivo. - Reflex@o com o ndcleo
g | - Pouca diversificacéo dos feedbacks | - Definir tempo adequado para a de estéagio, professores
§" ministrados. arrumacao e colocacdo do material. orientadores e outros
= |- Concluir a aula no tempo previsto. |- Melhorar a capacidade de controlar o | professores de Educagéo
(5] ~ , . - ,
@ |- Gestdo e controlo do tempo tempo dos exercicios, ajustando-o face a | Fisica.
definido para cada exercicio. um imprevisto. - Pesquisa
- Manter o controlo do - Adotar estratégias mais eficazes para | bibliografica/Revisdo da
comportamento da turma. controlar o comportamento dos alunos. | literatura.
- Supervisionar ativamente a turma | - Recorrer a estratégias preventivas. - Frequéncia de formacdo
em aulas de avaliagéo. - Aperfeigoar o controlo da turma, continua/complementar.
clarificando aos alunos as regras de bom
funcionamento das aulas.
- Ministrar feedbacks
simultaneamente com o registo da . - - Reflexdo com o ndcleo
. X - Aperfeigoar as estratégias de -
avaliacdo na respetiva grelha. observacio de estdgio e professores
- Tornar-me “escravo” da avaliagdo . .(;. : - orientadores.
. - Simplificar as grelha de avaliag&o. x
focando exclusivamente no X - - Reflexdo com outros
. - Lecionar aulas de avaliacdo com as x
o | preenchimento daas grelhas . professores de Educagéo
o o caracteristicas de uma aula normal, .
& | avaliacdo, e pouco na aula . Fisica.
= . - ministrando feedbacks frequentemente . . ~
@ | propriamente dita. . R - - Utilizar as informagdes
> . em simultdneo com o registo da .
< | - Construir instrumentos de dos orientadores nas

préximas aulas de
avaliacgéo.

- Frequéncia de formacéo
continua/complementar.
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3. OPCOES INICIAIS

Quando terminei o primeiro ano do MEEFEBS, comecei a idealizar a etapa seguinte, o
Estagio Pedagdgico, para o qual tive, desde o inicio expetativas bastante elevadas, pois iria
enfrentar uma nova realidade e um grande desafio, com uma excelente oportunidade para
crescer pessoalmente e profissionalmente. Assim seguiu-se 0 momento de fazer as primeiras
escolhas: a Escola, o Nucleo de Estagio e turma.

Durante a minha formacdo academica, aprendi a reconhecer cada vez mais
importancia ao trabalho colaborativo, e aos contributos que este traz ao nivel do
desenvolvimento pessoal e profissional. Partindo desta minha convicgdo, umas das minhas
principais preocupagdes, mais do que lecionar numa boa escola, eram 0s colegas a integrar o
mesmo nucleo de estagio, pois pretendia que fossem pessoas de confianga e com quem tenho
vindo a trabalhar e relacionar-me mais. Certamente que os colegas com quem participei no
Foérum Internacional das Ciéncias de Educacdo Fisica no ano letivo anterior seriam as pessoas
indicadas. Posto isto, ap6s algum didlogo, optdmos pela Escola Bésica e Secundéaria Quinta
das Flores, por termos muitas referéncias positivas da mesma, quer ao nivel das suas
condicdes e localizacdo, quer ao nivel do orientador da escola, que é um dos mais experientes.

Por dltimo ficava a faltar a escolha da turma, que acabou por ser feita por sorteio,
tendo-me sido atribuido o 8° B. A partir dai seguiram-se todas as tarefas de planeamento,

fundamentais para o sucesso dos alunos e professor.

4. CARACTERIZACAO DAS CONDICOES DE REALIZACAO

4.1 CARACTERIZACAO DA ESCOLA

A Escola Baésica e Secundaria da Quinta das Flores (EBSQF) situa-se no interior do
tecido urbano de Coimbra, na freguesia de Santo Anténio dos Olivais. A sua localizacdo
geografica é privilegiada, encontrando-se numa das zonas de maior desenvolvimento e
crescimento demografico da cidade de Coimbra. Entrou este ano letivo para o seu trigésimo
ano de funcionamento. E o seu quarto ano de funcionamento desde que se tornou uma nova
estrutura, com a integracdo do Conservatorio de Musica de Coimbra no mesmo espaco fisico,
no ano letivo 2010/2011, o que permite a articulacdo da componente especifica artistica com a

componente de formacé&o geral.
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Como consequéncia da diminuicdo da populacdo escolarizavel, o nimero total de
jovens matriculados nos estabelecimentos de ensino tem vindo a diminuir. No municipio de
Coimbra, entre os anos letivos de 2001/2002 e 2006/2007, essa diminuigdo foi cerca de 10%
em termos globais e de 19% no ensino secundario, prevendo-se um decréscimo de 12,8% no
3° ciclo e de 25,8% no ensino secundario ndo profissional (dados retirados da Carta Educativa
do Municipio de Coimbra, 2008/2015). A EBSQF tem vindo a contrariar esta tendéncia,
aumentando significativamente o seu nimero de alunos ao longo dos anos. No presente ano
letivo conta com 1190 alunos.

A EBSQF é bastante moderna, dispondo de excelentes recursos espaciais e materiais.
Tem um bloco principal, no qual se situa um grande auditério com capacidade para trezentas
e oitenta pessoas, a biblioteca, os servi¢cos administrativos, o servico de psicologia e
orientacdo escolar, o apoio educativo (ensino especial), a cantina, o bar, a papelaria, a
reprografia, os laboratorios de Fisica, Quimica, Biologia, Microscopia e Geologia, a sala de
danca, a sala de orquestra, salas de musica e ainda a sala da Associacdo de Pais e
Encarregados de Educacdo e da Associagdo de Estudantes. Nos restantes blocos (B, C e D)
onde sdo lecionadas a maior parte das aulas, ha também salas especificas de informatica,

Educacao Visual, Expressdo Plastica e Teatro.

4.2 CARACTERIZACAO DO GRUPO DE EDUCACAO FISICA

O grupo de Educacdo Fisica estd incluido no departamento de Expressdes, sendo
constituido por treze professores e cinco professores estagiarios. Todos 0s membros se regem
pelo regulamento interno da escola, bem como pelo regulamento interno de grupo. O grupo de
Educacao Fisica trabalha em regime de rotacdo de espacos, pois considera-se, que deste modo
é mantida a equidade de oportunidades para todos as turmas, no que concerne ao periodo de
tempo em cada espaco. A periodicidade das rotacdes é cerca de seis semanas, mantendo-se a
mesma durante todo o ano letivo, permitindo assim, que cada turma esteja pelo menos uma
vez em cada um dos espacos disponiveis na escola, com a excec¢do do espago 6, que se destina
a utilizacdo livre dos alunos. No entanto, sempre que necessario, podera ser utilizado para a
lecionacdo de aulas de Educacdo Fisica. Quando as condic¢Oes climatéricas sdo adversas, se
possivel, 0 espaco 5 e espaco 1 serdo divididos. Caso contrario, ndo se leciona aula pratica.

O grupo de Educacéo Fisica possui uma grande variedade de materiais para lecionar
diversas matérias, bem como bastante material de apoio a pratica. No entanto, € dificil gerir a

qualidade e quantidade de todo o material, pois ha sempre varias turmas a ter aula em
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simultaneo, provocando um constante desgaste do material desportivo. Sdo apresentados na

tabela seguinte (2) os recursos espaciais disponiveis e possiveis matérias a lecionar.

Tabela 2. Recursos Espaciais.

Espaco | Localizacéo Matérias de ensino possiveis
1 1/3 do pavilhdo do lado nascente e sala de | Ginastica, Patinagem, Salto em Altura, Golfe, Luta,
ginastica Judo e Danga.
) 2/3 de pavilhdo do lado poente Voleibol,  Basquetebol,  Ténis,  Badminton,
Patinagem e Futsal.
3 Pista de atletismo e caixa de saltos Atletismo
4 Zona central do polidesportivo descoberto Futsal, Andebol, Rugby e Ténis
5 Espaco polidesportivo coberto Futsal, Basquetebol, Andebol e Rugby.
6 Espaco descoberto Atividades alternativas

4.3 CARACTERIZACAO DA TURMA

Uma das tarefas iniciais no ano letivo foi a realizagdo da caracterizagéo da turma, pois
é imprescindivel conhecer as suas caracteristicas, para realizar um planeamento adequado do
ensino. Para tal, em conjunto com os elementos do ndcleo de estagio foi elaborado um
questionario de caracterizacdo de turma, que foi aplicado ao 8° B na primeira aula de
Educacdo Fisica. Através deste, foi possivel conhecer as caracteristicas sociodemograficas
dos alunos da turma e sua familia, residéncia, habitos diarios, habitos de estudo e habitos
desportivos e alimentares. A caracteriza¢do de turma culminou com a sua apresentacdo em
reunido de conselho de turma. Destaco de seguida os aspetos que considero mais pertinentes.

A turma era inicialmente constituida por 27 alunos, dos quais 12 do sexo masculino e
15 do sexo feminino, com uma média de idades de 13 anos.

A turma é maioritariamente de continuacdo, pois a excecao de seis alunos, todos os
outros frequentaram a EBSQF no ano letivo anterior, sendo dois alunos repetentes. A maior
parte dos alunos vive em Coimbra (19), encontrando-se os restantes distribuidos por
localidades a menos de 10 quilémetros de Coimbra (2), entre 10 a 20 quilometros (4) e a mais
de 20 quilémetros (2).

Quinze alunos indicam a disciplina de Educacdo Fisica como uma das suas favoritas.
Destaca-se também uma aluna que refere a disciplina como uma das disciplinas que menos

gosta, pelo que terei de ter especial atencéo as estratégias de motivacdo a adotar. Quanto as
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modalidades desportivas, as favoritas sdo o Futebol (11 alunos) e o Basquetebol (8 alunos).
Saliento ainda a modalidade de Ginastica que é indicada por 11 alunos como uma das que
menos gostam.

No que concerne ao nivel de aproveitamento da turma, este € bastante heterogéneo,
existindo grupos distintos alunos. Na disciplina de Educacédo Fisica os alunos obtiveram as
classificagOes de 3 (4 alunos), 4 (15 alunos) e 5 (8 alunos). Relativamente ao comportamento
da turma, foi um dos problemas apontados. Este foi-se agravando ao longo do ano letivo
anterior, sendo considerado no final daquele como insatisfatorio e irregular. Destaca-se um
grupo de seis alunos com maior tendéncia para evidenciar comportamentos inadequados e
perturbadores do bom funcionamento das aulas.

No que diz respeito a problemas de saude com interferéncia na pratica desportiva, ha a
referir duas alunas que sofrem de asma.

Durante o primeiro periodo letivo a turma foi sofrendo algumas alteracdes. Foi
integrada uma nova aluna (repetente) sensivelmente a meio do periodo, que foi novamente
transferida para outra escola no final deste. No final do primeiro periodo foram também
transferidos mais dois alunos, ficando a turma, definitivamente, com 25 alunos, 10 rapazes e

15 raparigas.
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CAPITULO 111 - ANALISE REFLEXIVA SOBRE A PRATICA PEDAGOGICA

1. PLANEAMENTO

“ Planear é estudar, organizar e coordenar agoes a serem tomadas para a realizagdo
de uma atividade, com o objetivo de solucionar um problema ou alcangar um objetivo. O
planeamento auxilia na orientacdo, organizacdo e concretizacdo daquilo que se deseja

alcancar.” (Carvalho et al., 2011)

O planeamento constitui uma etapa fundamental no processo de Ensino-
Aprendizagem, assumindo particular importancia na sua qualidade, pois é uma antecipacéo e
organizacdo das atividades, em funcdo dos objetivos que se pretendem alcancar. Através da
experiéncia adquirida ao longo do ano letivo foi possivel confirmar o qudo importante é a
realizacdo de um bom planeamento para o sucesso das aulas e aprendizagens dos alunos em
cada UD. Clark e Yinger (1987) realcam também a importancia de criar um planeamento,
pelo facto de este resultar de um processo mental, intimo e pessoal do professor, constituindo
uma ligacdo entre o curriculo e o ensino. Reforcando a importancia do planeamento, Bento
(2003), afirma que “uma melhor qualidade do ensino pressupde um nivel mais elevado do seu
planeamento e preparacdo”, acrescentando ainda que constitui uma esfera de deciséo onde o
professor pré-determina os efeitos a alcancar no ensino. E nesta fase que o professor deriva as
metas curriculares definidas para o contexto real em que esta inserido (escola e turma), pois é
de facto este que molda as decisfes a tomar nos diferentes niveis de planeamento. Efetua-se a
selecdo das matérias abordar, seguindo-se a definicdo de todos os conteudos a lecionar e
objetivos a alcancar. O planeamento constitui portanto um guia orientador de todas as
atividades de ensino e aprendizagem. Sim, apenas um guia orientador, pois o0 ensino e
aprendizagem sdo um processo dindmico e continuo, que deve ter um caracter aberto e
flexivel. Sempre que surgirem imprevistos o planeamento deve ser reajustado, pois a
planificacdo pode ser contra producente quando os professores a tornarem rigida e nao
adaptarem a sua aula as necessidades dos alunos (Damido, 1996).

No Estagio Pedagogico o planeamento dividiu-se em trés fases distintas —
planeamento a longo prazo (plano anual), a médio prazo (unidades didaticas) e a curto prazo
(planos de aula) — que serdo referidos ao longo deste topico. Em todas estas fases foi

necessario realizar alguns ajustamentos face aos imprevistos que iam surgindo.
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1.1 PLANO ANUAL

“A elaboragdo do plano anual constitui 0 primeiro passo do planeamento e
preparacdo do ensino e traduz, sobretudo, uma compreensdo e dominio aprofundado dos
objetivos de desenvolvimento da personalidade, bem como reflexdes e nocdes acerca da

organizacao correspondente do ensino no decurso de um ano letivo.” (Bento, 2003)

O Estagio Pedagogico iniciou-se com a projecédo das atividades para todo o ano letivo.
Devido a inexperiéncia pedagdgica, foram imprescindiveis todas as pesquisas bibliogréaficas
realizadas, bem como os sabios conselhos do professor orientador para proceder a toda a
planificacdo, que culminou na elaboracdo do plano anual. Segundo Bento (2003) “A
planificacdo é um elo de ligacdo entre as pretensGes imanentes ao sistema de ensino e aos
programas das respetivas disciplinas, e a sua realizagdo pratica.” Assim, a elaboracdo do
plano anual exigia trabalhos preparatdrios de leitura, andlise e reflexdo dos documentos de
referéncia — ao nivel macro, o Programa Nacional de Educacdo Fisica para o 3° ciclo do
Ensino Basico; ao nivel meso os documentos orientadores da escola, como o Regulamento
Interno da Escola e do grupo de Educacgéo Fisica, e ainda o Projeto Educativo de Escola; ao
nivel micro a analise e caracterizacdo da turma, quer através dos dados referentes ao ano
letivo anterior que considerei pertinentes consultar ainda antes de ter contactado com a turma,
quer através dos questionarios elaborados, que os alunos preencheram na primeira aula do ano
letivo. As tarefas que antecedem a elaboracgédo do plano anual sdo fundamentais, pois sé assim
é possivel a criacdo de um projeto para o0 ano letivo proximo das necessidades dos alunos,
através de uma definicdo de contetidos e objetivos a alcancar mais adequadas, bem como de
estratégias de intervencdo a implementar, para a consecucao dos objetivos pré-definidos.

Para a elaboracdo do plano anual tive por base as indicacdes de Bento (2003), que
refere uma sequéncia e resumo de tarefas: 1 - Trabalhos preparatérios (estudo do Programa
Nacional de Educacdo Fisica, analise da turma, recursos materiais, decisGes do grupo de
Educacgdo Fisica); 2 - Determinagdo e concretizagcdo dos objetivos anuais (formulagdo de
objetivos para todo o0 ano e para as unidades didaticas a lecionar); 3 — Distribuicdo e
ordenamento das horas e matérias (célculo das horas reais a atribuir a cada UD); 4 —
Coordenacdo das tarefas de formacdo e educacgdo, visando o aparecimento de condicdes
favoraveis para a realizacéo de cada objetivo; 5 — Indicagdo de controlos — para a avaliagédo do
nivel de formacdo e educacdo alcancado; 6 — Marcagdo de pontos altos no ano letivo; 7 —

Trabalhos finais com deciséo sobre os objetivos anuais, reflexao e discussdo com os colegas.
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O plano anual constitui portanto uma orientacao para o professor nas diversas matérias
a lecionar ao longo do ano, as quais devem ser ordenadas em fungdo das caracteristicas dos
alunos e prioridades aferidas nos momentos de avaliacdo inicial em cada matéria. No entanto,
ndo foi possivel agir deste modo, uma vez que na EBSQF a selecdo das matérias esta
dependente da rotacdo de espacos definida. Considerando a especificidade do plano anual, foi
fundamental a elaboracdo da caracterizagcdo da turma, permitindo assim um conhecimento
mais profundo acerca das suas necessidades, que se traduziu num planeamento mais rigoroso.

De qualquer o modo, o plano anual ndo poder ser visto como algo rigido e fechado a
ser aplicado escrupulosamente na pratica, mas sim como um documento aberto no qual os
contetdos e objetivos pré-definidos sdo linhas orientadoras, que podem e devem ser
reajustadas sempre que se justifique, tendo em vista a melhoria do processo de ensino e
aprendizagem. Bento (1987) afirma que o plano anual é um plano de conduta no decorrer do
ano letivo. Sendo um plano de conduta, torna-se fundamental que seja acompanhado de
continuos momentos de andlise e reflexdo acerca dos objetivos definidos inicialmente,
avaliando assim o cumprimento ou ndo dos mesmos. Deste modo, se aquilo que foi definido a
priori ndo estiver a ser alcancado, o planeamento devera ser ajustado, adequando-se 0s
objetivos definidos as necessidades dos alunos. Caso superem as expetativas do professor face
aos objetivos a alcancar, o planeamento devera também ser ajustado, definindo novas metas e
mais desafiantes, dando-as a conhecer aos alunos e responsabilizando-0s com as mesmas.

Quando me reporto aos objetivos definidos, estes dizem respeito ndo s6 aos objetivos
especificos das matérias a lecionar, mas também aos objetivos gerais, que sdo definidos em
consonancia com o Projeto Educativo de Escola. Considero este aspeto fundamental, pois o
professor, para além de ter como missdo facilitar e fomentar as aprendizagens, devera ser um
verdadeiro educador, que ajuda e ensina os alunos a serem melhores pessoas. No 8° B, esta foi
uma preocupacdo constante, definida no plano anual, indo ao encontro de um dos principios
orientadores da escola “Promover o sucesso educativo na sua plenitude (aprender a conhecer,
aprender a fazer, aprender a estar, aprender a ser”, que se baseiam no lema da escola “Todos
diferentes com iguais oportunidades de sucesso educativo”.

Tratando-se o 8° B de uma turma referenciada com alguns problemas de
comportamento, que foi considerado insatisfatorio no ano letivo anterior, era desde logo
fundamental a implementacdo de estratégias para conseguir uma melhoria do mesmo,
ensinando os alunos a aprender a ser e aprender a estar, com 0 objetivo de criar um clima
facilitador da obtencéo de aprendizagens ao nivel cognitivo e psicomotor, potenciando assim

0 desenvolvimento integral dos alunos. Bento (2003) reforca esta importancia da abrangéncia
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de um plano, afirmando que tem um lugar determinante na condugéo do processo, regular os
processos de formacdo e educacdo a varios niveis: orientacdo do processo de aprendizagem;
apropriacdo de conhecimentos e habilidades, formagdo e desenvolvimento de capacidades;
ativacdo do comportamento de aprendizagem; formacd@o consciente e racional dos tracos
caracteristicos da personalidade. O autor sustenta uma visao holistica da educacédo e formacéo
dos alunos, sendo portanto fundamental a clarificacdo dos objetivos a atingir nos trés
dominios da aprendizagem — psicomotor, cognitivo e sécio afetivo. Projetei o ano letivo,
considerando sempre a educacdo e formacdo dos alunos deste ponto de vista de
desenvolvimento global indo ao encontro do Decreto — Lei 75/2008, de 22 de Abril: “As
escolas sdo estabelecimentos aos quais esta confiada uma missdo de servico publico, que
consiste em dotar todos e cada um dos cidaddos das competéncias e conhecimentos que lhes
permitam explorar plenamente as suas capacidades, integrar-se ativamente na sociedade e dar

um contributo para a vida econdmica, social e cultural do Pais.”

1.1.1 Planeamento das Matérias

A selecdo das matérias a abordar ao longo do ano letivo foi uma das primeiras tarefas
realizadas, sendo depois finalizado o planeamento anual, com 0s objetivos por matéria. Esta
selecdo realizou-se em reunido com os elementos do nucleo de estagio e respetivo professor
orientador, sendo fundamental o espirito colaborativo existente no nicleo, assente em
constante partilna e discussdo coletiva. Na selecdo das matérias procuramos respeitar as
orientacOes pedagdgicas prescritas no Programa Nacional de Educacdo Fisica (PNEF) para o
8° ano de escolaridade, considerando o contexto escolar e turma. O PNEF traga linhas gerais
que auxiliam a criacdo de um plano de intervencdo pedagdgica no decorrer do ano letivo. No
entanto, este admite flexibilidade, pois para proporcionar um ensino diferenciado €
imprescindivel ter em consideracdo as infraestruturas escolares, o contexto socioecondémico,
valores estimulados pela comunidade educativa, necessidades e interesses dos alunos.
Modelando as variadveis influenciadoras do contexto, as possibilidades de sucesso do
planeamento s&o superiores. Contudo, as nossas opg¢Oes foram bastante limitadas, ao contrario
do que pensdvamos inicialmente, tendo que nos limitar as imposi¢Oes estabelecidas pela
rotacdo de espacos definida pelo grupo de Educacéo Fisica.

Existem dois modelos de periodizagdo - modelo de periodizagéo por etapas e modelo
de periodizacdo por blocos. Segundo o PNEF o modelo de periodizagdo por etapas é

considerado desejavel, pois resulta da interpretacdo do professor das caracteristicas dos
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alunos, detetadas na avaliagéo inicial, permitindo assim ao professor ajustar e diferenciar o
namero de aulas a lecionar de cada UD em funcgdo das necessidades dos alunos. J& o modelo
de periodizacdo por blocos ou ciclos de atividades, segundo o PNEF assenta “numa suposta
igualdade de oportunidades, concretizada pela distribui¢do equitativa da presenca das turmas
nos espacos de maior qualidade”. Este traduz-se numa sucessdo de blocos de matérias em
funcgdo do espaco que a turma ocupa durante um determinado nimero de aulas, estando ainda
dependente dos recursos materiais disponiveis. Este limita as op¢bes do professor, levando a
um padrdo de ensino massivo, ao invés de um padréo de ensino que visa a diferenciacdo, no
qual os alunos tém a oportunidade de colmatar as suas principais dificuldades.

O sistema de rotagdo de espagos selecionado pelo grupo de Educacdo Fisica da
EBSQF através de um modelo de planificacdo por blocos, em que cada turma permanece
cerca 6 semanas em cada espaco limitou as nossas opcBes. Assim sendo, as trés primeiras
matérias a lecionar (Ginastica, VVoleibol e Atletismo), foram de certo modo impostas, devido
aos espacos terem condigOes privilegiadas para a sua lecionacdo, e por ser habitual a sua
lecionacdo, respetivamente, nos espacgos 1, 2 e 3. As nossas seguintes opgdes foram entéo o
andebol, pelo facto de ser uma modalidade que sabiamos antemdo que as nossas turmas nunca
tinham contactado, e o basquetebol, pois a escola dispde de excelentes condi¢bes espaciais
para a sua pratica. Como o terceiro periodo letivo era muito reduzido, apenas foi possivel
selecionar uma matéria para este, pois a Unica rotagdo prevista neste era na Ultima semana de
aulas.

Embora 0 modelo adotado pela EBSQF nédo seja o desejavel, reconhego-lhe algumas
vantagens. Ao permitir uma maior concentracdo de aulas de uma mesma matéria ha maior
continuidade. Outro aspeto importante prende-se com a criacdo de rotinas em cada matéria,
permitindo que o tempo de pratica motora dos alunos seja superior, por ja conhecerem varias

vezes 0s exercicios propostos, diminuindo o tempo despendido em instrucdo e gestdo da aula.

Tabela 3. Periodizacao das Unidades Didaticas a lecionadas

Periodo Inicio Fim Espaco ub
Lo 26/09/2013 24/10/2013 1 Ginéstica
29/10/2013 17/12/2013 2 Voleibol
20 07/01/2014 13/02/2014 3 Atletismo
18/02/2014 03/04/2014 4 Andebol
30 22/04/2014 12/06/2014 5 Basquetebol
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1.2 UNIDADES DIDATICAS

Segundo Bento (2003), a fase de elaboragdo das unidades didaticas (UD) € fase onde
ocorre a maior parte do planeamento do professor. A construcdo das unidades didaticas €
entdo uma etapa prévia a lecionacdo das aulas, assumindo uma importancia fundamental para
0 sucesso das aprendizagens dos alunos, pois é nesta que sdo selecionados os conteudos a
abordar e objetivos terminais a alcancar. Estes sdo fundamentais, pois para iniciar o
planeamento do ensino e selecionar métodos e estratégias a utilizar, € importante que seja
definido claramente o fim a atingir. Relativamente a este, Bento (2003) afirma que “os
objetivos da unidade tematica s6 podem ser alcancados gradualmente, requerendo portanto
uma planificagdo bem inter-relacionada de todo o0 seu processo.

Com o continuum de experiéncia adquirido ao longo do Estagio Pedagdgico fui-me
apercebendo melhor deste facto: quanto melhor for a preparacdo da UD, maior é a facilidade
em lecioné-la, pois basta seguir o todo o planeamento efetuado, embora com alteracGes
sempre que surgiam imprevistos. Esta ideia esta bem expressa na afirmagdo de Bento (2003) -
“ As unidades didaticas sdo partes fundamentais e integrais no programa de uma disciplina, na
medida que apresentam quer aos professores quer aos alunos, etapas claras e bem distintas de
ensino e aprendizagem”. A UD constitui assim um modo de antecipar os acontecimentos,
auxiliando bastante na construcéo dos planos de aula. Neste processo pedag6gico nunca nos
podemos esquecer das especificidades da turma, selecionando em funcao destas as estratégias
e estilos de ensino a implementar para alcancar os objetivos estabelecidos. Com efeito,
qualquer UD foi apenas concretizada apds a realizacdo da avaliacdo diagnoéstica, de modo a
proceder ao planeamento da mesma e sequenciacdo dos conteudos por aula, de acordo com o
nivel detetado. Procedi deste modo, pois considero que s6 conhecendo bem o estado inicial
dos alunos se garante uma planificacdo mais adequada as suas necessidades reais, potenciando
assim um melhor desenvolvimento das suas capacidades.

Desde o inicio que uma das minhas preocupacfes era a de garantir um conjunto de
aprendizagens significativas aos alunos, assumindo deste logo este compromisso ético
enquanto professor, com base numa postura critico-reflexiva acerca da pratica pedagdgica.
Assim, as reflexBes constantes aula apds aula, e UD apds UD, levaram-me a questionar
constantemente se cada matéria estaria ser lecionada da melhor forma possivel, averiguando o
gue poderia fazer de melhor e de diferente, sempre com o propdsito em mente de incrementar

a motivacdo dos alunos e de fomentar e facilitar a aquisicéo de aprendizagens.
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Sendo este um dos meus propdésitos enquanto professor de Educacdo Fisica, as
reflexdes realizadas levaram-me a realizar varios ajustamentos ao longo das unidades
didaticas lecionadas, baseados nos dados recolhidos pela avaliagdo formativa. Destaco a titulo
de exemplo a UD de voleibol, na qual tinha como objetivo terminal a realizacdo de jogo 4x4,
em que os alunos deveriam utilizar com correcdo técnica e oportunidade os gestos técnicos
abordados. Nesta UD, o nivel dos alunos era bastante baixo e a sua evolu¢do ndo decorreu ao
ritmo que tinha previsto. Assim, o objetivo terminal foi ajustado e diferenciado para 0s
diferentes grupos de nivel detetados — os alunos do nivel avangado foram avaliados em
situacdo de jogo 3x3, enquanto os alunos do nivel introdutério e elementar foram avaliados
em situacdo de jogo 2x2, nas quais se exercitaram mais vezes ao longo das aulas da
modalidade. Também na UD de andebol se sucederam reajustamentos semelhantes. Previa-se
uma avaliacdo final dos alunos em situacdo de jogo 5x5, no entanto esta realizou-se de modo
diferenciado, em situacdo de jogo 3x3 para os alunos do nivel introdutorio e em situacdo de
jogo 5x5 para os restantes.

Embora a construgdo das unidades didaticas apenas fosse concretizada apds a
avaliacdo inicial, esta era iniciada com maior antecedéncia. Nestas destaco a importancia do
trabalho colaborativo entre os elementos do nucleo de estagio. Assim, antes do inicio de cada
UD esta era elaborada logo com todos os seus contetdos: historia, caracterizacdo da
modalidade, regras, contetdos a lecionar, caracterizacdo dos recursos disponiveis,
caracterizacdo da turma onde incluia posteriormente os dados recolhidas na avaliacdo
diagnostica, objetivos gerais, especificos e para a condicdo fisica, extensdo e sequéncia de
contetdos e respetiva justificacdo, estratégias de ensino (gerais e especificas), progressdes
pedagdgicas e avaliacdo. Os contetdos a lecionar, objetivos terminais a atingir no final da UD
e a extensdo e sequéncia de contedos, poderiam ser mantidos ou reajustados em funcdo dos
dados recolhidos na avaliacdo inicial.

Nesta fase de planeamento uma das primeiras dificuldades sentidas foi a sele¢do dos
objetivos do programa com base no PNEF, pois consideramos sempre que estes eram
demasiados ambiciosos, quer para o nivel dos alunos, quer tendo em conta o reduzido tempo
disponivel para a lecionagdo de cada matéria. No decorrer do ano letivo, a experiéncia que ia
sendo adquirida foi reduzindo estas dificuldades, sendo assim o planeamento mais adequado e

menor a necessidade de proceder a ajustamentos.
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1.2.1 Estratégias de Ensino

A definicdo de estratégias gerais e especificas de ensino, em primeira e segunda
instancia, respetivamente, assumem-se como fundamentais na consecucdo dos objetivos
definidos na UD. Na minha opinido este estabelecimento prévio de estratégias permite ao
professor um ensino mais contextualizado com a turma, que procura sempre a criacdo de um
clima de aula mais favoréavel e propicio as aprendizagens dos alunos. Para além disso, ha um
conjunto de estratégias gerais fundamentais na organizacéo e sequéncia do processo de ensino
e aprendizagem que foram definidas nas unidades didaticas do 8° B. Assim destaco algumas
estratégias de ensino, comuns a todas as matérias lecionadas:

- A avaliacdo diagnostica foi realizada na primeira aula de cada UD, sendo formulados com
base nesta os grupos de nivel de proficiéncia, bem como os grupos de trabalho a utilizar na
aula (homogéneos ou heterogéneos);

- Selecdo de exercicios que proporcionassem aulas mais dinamicas, otimizando o tempo de
empenhamento motor dos alunos, de modo a diminuir a ocorréncia de comportamentos
inadequados e fora da tarefa;

- Selecdo de exercicios e organizacGes de aula simplificadas, diminuindo assim o tempo de
aula despendido em gestdo, igualmente com o proposito de rentabilizar o tempo de prética
motora;

- A selecdo dos exercicios foi realizada com base na dificuldade dos mesmos, garantindo
sempre um aumento progressivo de dificuldade, de tarefas mais simples para as mais
complexas, criando assim condic¢des para que os alunos fossem bem-sucedidos através de um
processo de melhoria continua;

- Garantir uma intensidade de esforco dos alunos na aula que promova a melhoria da sua
aptiddo fisica, integrando sempre que possivel exercicios de condicao fisica na aula;

- Todos os contetdos a lecionar seguiram uma légica de pré-definida relativamente as funcdes
didaticas referidas por Bento (2003): introducdo, exercitacdo, consolidacdo e avaliacao;

- As aulas de 45 minutos tinham um tempo util muito reduzido (28 minutos), pelo que estas
eram maioritariamente destinadas a exercitacdo e consolidacdo de contetdos, sendo a
introdugéo de novos realizada sempre em aulas de 90 minutos;

- Agir de forma rigida com os alunos, no que diz respeito as atitudes na aula, definindo regras
claras a adotar na aula e as consequéncias para quem ndo as cumprir, no sentido de melhorar o

comportamento da turma, que dificultava a minha agéo inicialmente.
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- Manter os alunos sentados durante os momentos de instrucéo, pois revelou-se a estratégia
mais eficaz para controlar os alunos e manté-los concentrados.

- Recorrer ao questionamento como forma de verificar a retengéo de conhecimentos por parte
dos alunos. Inicialmente era um aspeto que por vezes descurava, mas que aos poucos fui
melhorando e integrando nas aulas mais regularmente, repercutindo-se positivamente no
comportamento dos alunos;

- A instrucdo, sempre que necessario, era acompanhada da demonstracdo, para que os alunos
ficassem com uma imagem do movimento, recorrendo, habitualmente, a alunos mais
proficientes, pois € fundamental que a imagem da sua execucao seja tecnicamente correta;

- Individualizagdo do feedback em funcdo das dificuldades manifestadas pelos alunos,
ministrando-o0s, no entanto, também para o grupo (turma) sempre que se verificassem erros
comuns;

- Relativamente a estratégias mais especificas das unidades didaticas, importa destacar que em
ginastica foi privilegiado o trabalho por estacdes, em atletismo o trabalho por vagas e
estacOes; e nos JDC (voleibol, andebol e basquetebol) através de um ensino para a
compreensdo do jogo, assente em alguns dos pressupostos basicos do modelo de ensino
Teaching Games for Understanding (TGfU), proposto por Bunker e Thorpe (1982) [in
Tavares (2013)].

As estratégias referidas partiram das minhas convicgdes enquanto professor, aliadas
obviamente ao contexto escola, especificidade da turma, conhecimentos transmitidos pelo
professor orientador e partilha de ideias com os elementos do ndcleo. Assim visava garantir
sempre um tempo de empenhamento motor e aprendizagem maximos, fomentando e
facilitando as aprendizagens dos alunos, através de um clima de aula agradavel e propicio a
estas, mantendo sempre em mente 0s objetivos terminais definidos.

A adocao das estratégias definidas baseou-se sempre na premissa de Carreiro da Costa
(1983) — “ndo existe uma estratégia de ensino ideal, mas a utilizacdo de uma ou de outra sera

mais ou menos adequada conforme 0s objetivos a alcangar”.

1.2.2 Estilos de Ensino Mobilizados

Aquando do inicio do estégio tinha a expetativa de utilizar uma grande diversidade do
espetro de estilos de ensino propostos por Mosston e Ashworth (2008), mas tal ndo se tornou
possivel devido ao contexto e especificidades da turma. O facto de esta ser algo problematica,

com alguns alunos a evidenciar frequentemente comportamentos fora da tarefa condicionou a
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adocdo de estilos de ensino diferenciados. Numa fase inicial do Estagio Pedagogico, derivado
do mau comportamento dos alunos, tive dificuldades no controlo da turma, mesmo utilizando
estilos de ensino mais reprodutivos. Estas dificuldades foram sendo ultrapassadas
gradualmente ao longo do ano letivo.

De qualquer modo, conceder maior autonomia aos alunos poderia agravar o0 Seu
comportamento. Assim optei desde logo por atribuir maior preponderancia a estilos de ensino
com menor autonomia dos alunos, nomeadamente o estilo de ensino por comando e por
tarefas ao quais recorri mais frequentemente por serem aqueles que mais se adequavam as
caracteristicas da turma. Esta ideia € defendida por Siedentop (1998) que afirma que “um
estilo de ensino torna-se melhor que outro, porque se adequa melhor ao contexto particular e
porque satisfaz, de uma maneira eficaz as necessidades desse mesmo contexto.” Foi com base
nesta premissa e no trabalho desenvolvido por Mosston e Ashworth (2008) que foram
selecionados os estilos de ensino mais adequados ao contexto, a serem mobilizadas em cada
uma das unidades didaticas lecionadas.

O estilo de ensino por comando, que teve um maior peso nas minhas aulas, foi fulcral
para garantir o controlo da turma, conseguindo assim um melhor comportamento dos alunos,
0 que se repercutiu muito positivamente no clima de aula, que se foi tornando
progressivamente mais agradavel e propicio a aquisicdo de aprendizagens. Este estilo de
ensino retira autonomia ao aluno com estes a executarem a ordem do professor, mas permite,
mais facilmente, que os alunos realizem aquilo que se pretende, aspeto fundamental no inicio
de cada UD.

O estilo de ensino por tarefas permite orientar o aluno para a préatica das habilidades
pretendidas, concedendo-lhe tempo para trabalhar individualmente (pratica independente), e
possibilitando elevados indices de resposta motora (repeticdo). Este estilo de ensino concede
mais independéncia aos alunos, possibilitando ao professor o fornecimento de feedback mais
individualizado ou em pequenos grupos.

Embora, com menos expressdo, utilizei também os estilos de ensino reciproco e
inclusivo. O primeiro € caracterizado pelo trabalho com um ou mais parceiros, no qual 0s
alunos devem comparar o desempenho do colega com os critérios definidos pelo professor,
fornecendo-lhes feedbacks, o que exige da parte do aluno uma participacdo mais ativa. Este
tem a vantagem de promover a interagcdo entre os alunos, estimulando a entreajuda e
cooperacdo. Para tal, é fundamental que os alunos conhe¢cam as componentes criticas dos
gestos técnicos, de modo a fornecerem um feedback correto. Assim o professor controla os

alunos observadores, respondendo as suas duvidas e ministrando-lhes feedbacks. O facto de
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ndo exigir a presenca permanente do professor, deixa-o mais liberto para acompanhar os
alunos que manifestam mais dificuldades. J& o estilo de ensino inclusivo atribui maior poder
de decisdo ao aluno, que deve selecionar o nivel da tarefa que é capaz de desempenhar.

Na UD de ginastica utilizei bastante o ensino por tarefas, permitindo assim o treino de
diversas habilidades em simultaneo. Para além disso recorri também ao ensino inclusivo,
através da criagdo de niveis (progressdes pedagogicas) nos exercicios mais dificeis, podendo
assim o aluno optar pelo que considerasse mais adequado. Ainda que poucas vezes, fiz
também uso do estilo de ensino reciproco em que os alunos trabalharam aos pares ajudando-
Sse uns aos outros e ministrando feedbacks.

Na UD de atletismo teve maior predominancia o estilo de ensino por comando, atraves
de uma organizacdo por vagas. Tinha previsto também a utilizacdo do estilo de ensino por
tarefas, mas as limitacGes espaciais impostas pelas condi¢des climatéricas impossibilitaram as
minhas pretensfes. O estilo de ensino por comando revelou-se nesta UD fundamental, pois
nesta o controlo da turma melhorou bastante comegando a ser mais regular desde entéo.

Nas unidades didaticas de voleibol, andebol e basquetebol foram privilegiados os
estilos de ensino por comando e também por tarefas, permitindo uma individualizacdo do

ensino, atraves da criacao de situacdes pedagdgicas diferenciadas.

1.2.3 A Diferenciacéo Pedag6gica. Grupos Homogéneos X Grupos Heterdgenos

Todas as pessoas tém as suas especificidades e caracteristicas que as definem. Néao
existem duas pessoas iguais. Portanto a ideia de ensinar para todos como se fossem um so esta
ultrapassada. Ha-que atender as caracteristicas e necessidades dos alunos, diferenciando
pedagogicamente o ensino em funcdo destas. Nesta ordem de ideias, considero que o
desempenho dos alunos deve ser comparado com eles mesmos, assente numa avaliacdo de
referéncia criterial e ndo na comparagdo com 0s outros.

O facto de atualmente as turmas serem muito numerosas, impede a individualizagao
do ensino como seria desejavel. Deste modo, a divisao dos alunos em grupos € uma excelente
forma de individualizar o ensino, tendo agido deste modo ao longo das aulas, predefinindo os
grupos em funcdo do nivel dos alunos e objetivos definidos. Tal como patente no PNEF,
considera-se desejavel a diferenciacdo dos objetivos e atividades formativas para os alunos
e/ou grupos, mas respeitando o principio metodolégico de que a atividade formativa

proporcionada deve ser tdo coletiva quanto possivel e tdo individualizada quanto necessario.
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O PNEF assume também que a formacdo dos grupos ¢ um elemento chave na estratégia de
diferenciacdo do ensino, devendo estes ser utilizados por periodos limitados de tempo, pois a
variedade de interacOes entre os jovens é fundamental para o seu desenvolvimento.

Baseando-me nestes aspetos expressos no PNEF procurei variar 0S grupos
frequentemente, alternando entre grupos homogéneos e heterogéneos. Mesmo nos momentos
em que mantive por um determinado periodo de tempo o mesmo tipo de grupos, troguei
sempre os alunos em cada um deles. A adocao de grupos homogéneos ou heterogéneos tem as
suas vantagens e desvantagens. No planeamento efetuado refleti sempre acerca destas, de
modo a selecionar a estratégia mais adequada.

A adogdo de grupos homogéneos tem a vantagem de permitir mais facilmente a
diferenciacéo pedagodgica, criando diferentes tarefas, ou condicionantes no caso dos JDC. No
entanto, tem como uma das desvantagens a possibilidade de gerar desmotivacdo nos alunos
menos aptos por se sentirem como 0s elementos mais fracos, que tém de trabalhar a parte e
fazer exercicios diferentes. Embora explicasse aos alunos a importancia de realizarem tarefas
diferenciadas, por vezes era notoria a desmotivacdo. Tal sucedeu por exemplo na UD de
ginastica e de voleibol, em que os alunos menos proficientes tinham tarefas simplificadas e
diferenciadas do restante grupo. A principal estratégia encontrada para solucionar este
problema passou pela selecdo de exercicios que se adequavam aos diversos niveis de
proficiéncia dos alunos, garantido que a tarefa de aprendizagem n&o era nem demasiado
simples para os alunos mais aptos, nem excessivamente desafiante para os alunos menos
proficientes. Desde modo garantia a realizacdo de uma atividade tdo coletiva quanto possivel,
conforme as recomendacdes do PNEF.

Relativamente aos grupos heterogéneos, estes permitiram incentivar a cooperacao, em
gue os alunos mais proficientes ajudavam os seus colegas com mais dificuldades. No caso dos
JDC a utilizacdo de grupos heterogéneos permitiu a realizacdo de competicBes entre todos,
com a promocdo de diversos jogos e competicGes equilibradas, incrementando a motivagédo
dos alunos. Acontecia, no entanto, que os alunos menos proficientes poderiam contactar
menos vezes com a bola, limitando as suas possibilidades de evolugédo. Para além disso, outra
das desvantagens € a dificuldade de individualizar o ensino, 0 que poderd, por vezes,
comprometer a aprendizagem dos alunos. Caso tal se verifique, esta estratégia ndo devera ser
adotada.

Na minha opinido a solugdo para esta questdo dilematica exige um ponto de equilibrio.
Fazer sempre do mesmo modo ndo é a melhor opcdo. No que diz respeito aos grupos,

considerando as vantagens e desvantagens da utilizacdo de um ou de outro que fui detetando,
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penso que é fundamental variar, sendo isso benéfico para os alunos. Claro que esta deve ser
sempre sustentada de acordo com o seu contributo para o desenvolvimento dos alunos. Por
exemplo, na UD de andebol, recorri inicialmente a grupos heterogéneos, com o propdsito de
incrementar a motivacdo dos alunos, e de promover a realizacdo de competicdo entre todas as
equipas. No entanto, detetei que ndo estava a ser a melhor estratégia, pois estava a
comprometer a aprendizagem dos alunos, pelo que optei entdo por recorrer aos grupos
homogéneos, promovendo a diferenciacdo pedagogica, agindo deste modo até ao final da UD.

Na UD de basquetebol, por exemplo, iniciei com a utilizacdo de grupos homogéneos
com o propésito de individualizar o ensino e potenciar o desenvolvimento das aprendizagens
dos alunos. Numa fase posterior, de maior evolucdo dos alunos, recorri a grupos
heterogéneos, criando equipas equilibradas para a realizacdo de diversos jogos na turma,

motivando assim mais o0s alunos através da competicéao.

1.3 PLANO DE AULA

O plano de aula surge na sequéncia do plano anual e da UD, devendo estar em
consonancia com estes para garantir um planeamento real das aulas, pois segundo Bento
(2003), “ (...) sem se elaborar e ter em atencdo o plano anual e o plano da unidade tematica,
sem se analisar e avaliar o ensino anterior, ndo se pode falar propriamente em preparagéo das
aulas”. O mesmo autor afirma que o plano de aula é o elo final da cadeia de planeamento de
ensino, devendo partir do planeamento da UD, pelo que a aula devera estar integrada no
processo global da UD. No inicio do ano letivo, em colaboracdo com os elementos do
NEEBSQF, foi elaborado o modelo de plano de aula. Este baseou-se numa estrutura de aula
tripartida, de acordo com Bento (2003). Assim dividimos a aula em parte inicial, parte
fundamental e parte final.

A parte inicial, para além de visar a ativacao geral do organismo, preparando 0 mesmo
para o esforco subsequente, tinha também o propdsito de criar um clima de aula agradavel
desde o inicio da mesma, como ponto de partida para a realizacdo da parte fundamental. Foi
tambeém nesta fase inicial que procedi sempre a exposicdo dos objetivos da aula e tarefas a
realizar, bem como relacionamento da materia a lecionar com as aulas anteriores. Este espeto
¢ fundamental, tal como afirma Bento (2003): “Uma das tarefas mais importantes do
professor no inicio da aula, € a comunicacdo dos objetivos e atividades que nela se véo

desenvolver. Para isso é necessario definir as tarefas principais, estabelecer a sua ligagdo com
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a aula anterior, fundamentar a sua importancia, despertar nos alunos uma disponibilidade
elevada de aprendizagem”.

Na minha opinido, um dos principios fundamentais nas aulas de Educagéo Fisica é a
variabilidade, tendo-me apercebido ao longo do estadgio da importancia de diversificar o
aquecimento, para aumentar a disponibilidade dos alunos para a aprendizagem. Inicialmente,
na UD de ginastica recorri essencialmente ao aquecimento geral através de corrida continua e
exercicios de mobilizacdo articular, também muito derivado das limitacdes espaciais, por ter
sempre todo o0 material necessario montado previamente ao inicio da aula. Na UD de voleibol,
para além deste modo, recorri varias vezes a utilizacdo de jogos ludicos, por ser uma forma
mais agradavel e divertida para os alunos. Na UD de atletismo, andebol e basquetebol, com o
intuito de rentabilizar o tempo de aula disponivel para as aprendizagens dos alunos, recorri
frequentemente a um aquecimento especifico da modalidade: no atletismo através de
exercicios de técnica de corrida, e introducdo de desafios com exercicios de desenvolvimento
das capacidades coordenativas; no andebol com a realizacdo de jogos pré-desportivos como
por exemplo o jogo dos passes, de modo a desenvolver este gesto técnico onde tinham muitas
dificuldades; no basquetebol através de exercicios de manipulacdo e controlo de bola, para
resolver os problemas de relacdo com a bola detetados, e jogos de apanhada para o
desenvolvimento do drible. Evolui neste sentido, gracas a experiéncia pedagdgica e pesquisas
realizadas, indo ao encontro da ideia de Ferreira (1994), de que a parte inicial da aula deve
conter exercicios especificos, relacionados com o objetivo da aula.

Relativamente a parte fundamental da aula, Bento (2003) refere que é nesta que o
professor tem a tarefa de realizar os objetivos e transmitir os contetdos propriamente ditos da
disciplina, pelo que sdo particularmente colocadas a prova as capacidades metodoldgicas do
professor. Assim, no planeamento desta fase da aula tive também em consideracdo as
recomendacdes do autor, de criar uma estrutura de aula relativamente simples, sempre que 0s
contedos o permitissem. Assim, sempre que possivel pensei cada exercicio da aula,
considerando as transi¢des entre estes e 0s respetivos grupos, para que o tempo despendido
em gestdo fosse 0 minimo possivel. Ao agir deste modo, consegui rentabilizar sempre o
tempo disponivel para a pratica, proporcionando aos alunos um elevado tempo de
empenhamento motor, aspeto que considero primordial nas aulas de Educacdo Fisica e
assumo como um dos seus principios fundamentais.

Tratando-se 0 8°B de uma turma com um comportamento irregular e insatisfatorio, a
melhoria deste aspeto permitiu melhorar o comportamento dos alunos, contribuindo para um

melhor controlo da turma. Importa, contudo, referir que ndo basta que o tempo de
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empenhamento motor dos alunos seja elevado se este ndo se converter em tempo de
aprendizagem. Assim, as tarefas atribuidas aos alunos devem respeitar o seguinte principio:
nédo serem demasiado complexas e (irrealistas), mas serem suficientemente desafiantes, pois o
empenho do alunos € claramente superior quando lhes é colocado um desafio. De salientar
também que procurei sempre planear as aulas respeitando uma ordem ldgica de tarefas, com
uma progressdo gradual de nivel de dificuldade, partindo do mais simples para 0o mais
complexo, para ndo “saltar” etapas de aprendizagem.

Por fim, a parte fundamental da aula visa o retorno a calma dos alunos, tal como
defendido por Ferreira (1994) que afirma que esta deve permitir que o organismo volte a um
estado o mais proximo possivel do inicial, ajudando ao processo de recuperacdo. Nesta utilizei
essencialmente exercicios de alongamentos estaticos e relaxamento muscular, que numa fase
inicial eram dirigidos pelo professor, e posteriormente pelos alunos, responsabilizando-os pela
selecdo dos exercicios mais adequados ao esforco realizado. Contudo torna-se redutor olhar
para esta parte tdo importante da aula somente a nivel fisiologico. E também fundamental
fazer o balango da sessdo, criando um clima de afetividade, e motivando os alunos para a aula
seguinte. No final das minhas aulas procurei agir conforme preconiza Bento (2003),
procedendo ao balango da aula, avaliando a disciplina, os resultados e dificuldades dos
alunos, destacando os aspetos relevantes e fazendo a ligacdo com a proxima aula. Como a
disciplina/comportamento foram um problema inicialmente, adotei a estratégia de comunicar
aos alunos o seu desempenho a este nivel, fazendo questdo de destacar o bom comportamento
da turma ou alunos, estimulando e reforcando sentimentos e emog¢des. Sempre que possivel,
procurei finalizar as aulas com aspetos positivos, pois, tal como afirma Bento (2003), no final
da aula procura-se atingir uma sensacdo elevada de prazer e bem-estar, fazendo esquecer
eventuais aspetos menos agradaveis, deixando nos alunos o desejo de retomar o trabalho na
aula seguinte.

Nesta terceira etapa de planeamento, a curto prazo, foi onde despendi mais tempo e
preocupacOes ao longo de todo o ano letivo, pois um bom planeamento é fundamental para
aulas bem-sucedidas, que levam os alunos a aproximarem-se dos objetivos pré-definidos para
cada UD. Assim sendo, o planeamento de cada aula foi sempre bastante demorado, sendo esta
pensada ao mais pequeno detalhe. Numa fase inicial, dada a inexperiéncia pedagogica, as
duvidas e preocupacGes eram muitas e constantes. Por vezes, j& com o plano de aula
terminado, que tinha sido cuidadosamente preparado, surgiam muitas duvidas, levando-me
constantemente a questionar se tinha selecionado os exercicios ou estratégias mais adequadas,

refletindo acerca das suas vantagens e desvantagens. Esta reflexdo conduziu assim muitas

35



vezes a ajustamentos, quer através da elaboracdo de um novo plano de aula com outras
solucBes, quer através de decisdes de ajustamento na propria aula. A adogdo permanente desta
postura critico-reflexiva foi fundamental no decorrer do Estadgio Pedagdgico, pois ao agir
deste modo refletia e ia continuamente a procura das melhores opcdes, para solucionar os
problemas e dificuldades que ia encontrando. Esta postura foi fulcral para colmatar a
inexperiéncia pedagogica inicial, levando-me assim a melhorar continuamente no decorrer do
ano letivo.

Finalizando as consideracdes relativas ao plano de aula, importa ainda deixar claro que
0 plano de aula deve ser flexivel, sendo passivel de ser ajustado sempre que surjam
imprevistos, mas mantendo 0s seus objetivos, sempre que 0S recursos o permitirem. Por
exemplo, na UD de atletismo, as condi¢des climatéricas levaram varias vezes a que a aula
fosse lecionada num espaco diferente do previsto, criando a necessidade de ajustar o plano.

Os planos de aula foram sempre acompanhados da respetiva fundamentacéao, na qual
eram justificadas as opc¢des tomadas, quer relativamente a selecdo dos exercicios e objetivos
dos mesmos, quer relativamente as suas funcdes didaticas. As justificacbes de algumas
estratégias de organizacdo eram também aqui descritas, como por exemplo o modo de

transicdo entre os exercicios e 0 porqué dessa opgao.

2. REALIZACAO

No dominio da realizacdo destacam-se as dimensdes da intervencdo pedagdgica:
instrucdo, gestéo, clima, disciplina e decisdes de ajustamento. Assim, conforme definido no
inicio do ano letivo, estes eram aspetos fundamentais a ser desenvolvidas ao longo do Estagio
Pedagogico. A otimizacdo do tempo potencial de aprendizagem nos dominios psicomotor,
cognitivo e socio afetivo, da qualidade da instrucdo, do clima/disciplina, da gestdo ativa da
aula, feedback pedagogico e avaliacdo foram aspetos desenvolvidos ao longo do ano letivo,
aos quais procedo a respetiva analise. No decorrer do Estagio Pedagdgico, tinha algumas

lacunas nas areas referidas, mas estas foram sendo colmatadas progressivamente.

2.1 DIMENSAO INSTRUCAO

.0 processo de ensino-aprendizagem assenta na interagéo professor-aluno, regulando-
se este pela comunicacdo entre os sujeitos, pelo que a dimens&o instrucdo assume particular

relevancia no sucesso da intervencdo pedagogica. Siedentop (1998) afirma que os professores
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de Educacdo Fisica dedicam 10% a 50% do tempo de aula em instrucdo. Embora esta seja
muito importante, é indispensavel que o tempo gasto em instrugdo seja minimizado, de modo
a conceder aos alunos um elevado indice de pratica motora, capaz de Ihes proporcionar o
desenvolvimento de um conjunto de aprendizagens pretendidas. Nesta Otica, Pierron (1999)
sugere diversas estratégias com o propdsito de reduzir o tempo de instru¢do: minimizacao do
tempo em apresentacdo dos exercicios, aumento da frequéncia de feedbacks, reforco das
interacdes positivas e reducdo das interaces negativas.

Neste processo relacional e comunicativo em que o professor transmite informacdes
aos alunos ha quatro aspetos fundamentais a considerar: prelecées, questionamento, feedback
e demonstragéo.

Considerando as especificidades da turma ja referidas, o tempo dedicado as prele¢des
e 0 modo de as realizar tinha de ser especialmente cuidado. Assim, tornava-se imprescindivel
que estas fossem claras, curtas e concisas. Segundo Carreiro da Costa (1995), na apresentacédo
dos exercicios é fundamental gerir o tempo gasto na mesma, que deve ser curto, destacando-
se ainda a clareza e objetividade com que o professor a realiza, pois o grau de consciéncia dos
alunos sobre o desafio das aprendizagens estad dependente destas. Foi com esta premissa em
mente que preparei 0s momentos de transmissao de informacao.

Deste modo, na parte inicial da aula procurei realizar uma breve exposicdo dos
objetivos, focando-me apenas no essencial, como preconiza Bento (2003) — “O essencial da
aula — torne-o também essencial aos olhos dos alunos”. S6 atuando deste modo os alunos
assimilam a mensagem. Inicialmente cometia o erro de querer fornecer demasiada
informacdo, demorando bastante tempo a transmitir a mensagem, derivado também do
comportamento dos alunos. Assim que comecei a ser mais objetivo, focando-me apenas no
essencial consegui reter mais a atencdo dos alunos, diminuindo o tempo despendido em
instrucdo.

O progresso foi também mais significativo a partir do momento em comecei a recorrer
mais vezes ao questionamento. Foi uma lacuna que ia detetando nas minhas reflexdes pos-
aula. Fui bastante irregular na sua utilizacdo, mas a partir da lecionagcdo da UD de andebol,
utilizei-o com mais frequéncia, tornando-se a sua utilizagdo mais sistemética ao longo da UD
de basquetebol. Tal contribuiu para que conseguisse manter os alunos mais atentos as
explicagbes, com menos conversas paralelas e perturbadoras. Numa fase inicial recorria
essencialmente a questbes meramente recordatdrias, para verificar a retengdo de
conhecimentos face aos objetivos cognitivos estabelecidos. Contudo, numa fase ja mais final,

na UD de basquetebol, utilizei também e com mais frequéncia questbes divergentes,
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considerando aspetos exploratorios ndo conhecidos. Nesta UD, aquando da introducdo de
alguns contelddos questionei os alunos acerca das componentes criticas, construindo assim
com estes as respostas. Esta estratégia, ao tornar os alunos sujeitos mais ativos na construgdo
da aprendizagem, revelou-se eficaz na sua aquisi¢ao de conhecimentos.

Outra das estratégias implementadas durante a instrucdo de conteudos foi a de colocar
os alunos sentados a minha frente, para um melhor controlo da turma, permitindo-me assim
detetar mais facilmente os mais conversadores e desatentos.

Transmitir informac&o aos alunos pode tornar-se uma tarefa em véo, se a instrucdo nao
for acompanhada da demonstracdo. Verifiquei, que por vezes é mais eficaz utilizar a imagem
do movimento ou demonstracdo dos exercicios a realizar em tempo real, do que se nos
limitarmos meramente a “debita-los”. Nas minhas intervenc¢des pedagogicas tive sempre este
cuidado, demonstrando os comportamentos que queria ver nos alunos, indo assim ao encontro
de Schmidt (1991) que afirma precisamente que “o professor deve suplementar as suas
instrucBes verbais com a demonstracdo (modelo), video, filme ou fotografia da acdo a ser
aprendida. Na maioria das aulas lecionadas privilegiei a demonstracdo, habitualmente com
recurso a um bom executante como modelo. Para além disso, na UD de ginastica utilizei
imagens (fotografias) dos movimentos, acompanhados das suas componentes criticas
essenciais.

Por fim, importa refletir acerca da utilizacdo do feedback pedagdgico. Segundo
Aranha (2007), o feedback € toda a reacdo verbal e ndo-verbal do docente perante a acdo
motora do aluno, relacionada com o0s objetivos da aprendizagem. Foi neste um dos aspetos em
que mais progredi ao longo do Estagio Pedagdgico, utilizando-o cada vez com maior
frequéncia e oportunidade. Outra das aprendizagens conseguida neste ambito foi o facto de
fornecer também maior quantidade de feedbacks positivos, reforcando as boas agdes dos
alunos, 0 que incrementava a sua motivacdo e entusiasmo pela tarefa. Destaco ainda o
impacto positivo que esta estratégia teve na motivacao dos alunos menos proficientes.

O facto de recorrer mais frequentemente ao feedback por questionamento constituiu
também um aspeto de melhoria nas intervencdes pedagdgicas, tendo contribuido para uma
maior consciencializagdo dos alunos das suas agdes e para a obtencdo de aprendizagens mais
significativas. Quando procedi deste modo, coloquei 0s alunos a pensar nas suas execugoes,
guiando-os a descoberta, quer dos erros cometidos, quer da forma de os solucionar. A
consciencializagdo desta importancia e a sua maior utilizagdo nas aulas vai ao encontro da
afirmacdo de Aranha (2007) relativamente ao feedback pedagodgico, onde refere que este tem

por objetivo interrogar os alunos relativamente ao que realizaram e como o efetuaram.
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Ministrar feedbacks pode ser em vdo se o professor ndo o acompanhar a pratica
subsequente ao mesmo. Assim, procurei sempre fechar o ciclo de feedbacks, esperando por
observar e corrigir a execucdo subsequente do aluno, através de um novo feedback,

aprovativo ou corretivo.

2.2 DIMENSAO GESTAO

A dimensdo gestdo assume um papel relevante no sucesso das aulas de Educacdo
Fisica, tal como experienciei, indo ao encontro de Pieron (1996) ao referir que a gestdo do
tempo de aula é um elemento chave na eficicia das atividades fisicas e desportivas. A este
respeito, Siedentop (1983) afirma que a gestéo eficaz de uma aula consiste num conjunto de
comportamentos do professor, que produzam elevados indices de envolvimento dos alunos
nas atividades da aula, um nimero reduzido de comportamentos dos alunos que interfiram no
trabalho do professor ou de outros alunos, e uma utilizagéo eficaz do tempo de aula. Esta ideia
é partilhada também por Claro & Filgueiras (2009), pois referem que a capacidade do
professor para manter um meio que beneficie os alunos na aquisicdo de aprendizagens, é algo
que caracteriza a qualidade de gestdo da aula. Para tal, € exigido ao professor um vasto de
leque de competéncias relativas a comunicacdo, organizacao, regras e atitudes capazes de
manter um bom clima de aula (Claro & Filgueiras, 2009).

No decorrer do Estagio Pedagoégico foi possivel confirmar empiricamente que
conseguir uma gestdo eficaz da aula é fulcral para diminuir a ocorréncia de comportamentos
fora da tarefa, contribuindo para uma rentabilizacdo do tempo util de aula. Inicialmente tinha
algumas dificuldades a este nivel e sentia despender demasiado tempo para a organizacao das
tarefas de aula, bem como a transicdo entre estas. Esta dificuldade inicial era motivada
também pelas especificidades da turma, nomeadamente o comportamento. Contudo, neste
processo de evolugdo gradual em que o controlo da turma foi aperfeicoando, as dificuldades a
este nivel foram melhorando progressivamente. Para este processo contribuiu certamente o
planeamento cuidado e pormenorizado das aulas.

Outra dificuldade sentida e também descrita no PFI prendia-se com definigdo
adequada dos tempos atribuidos a cada tarefa, que por vezes ndo eram bem calculados,
levando-me a eliminar alguns exercicios previstos. Naturalmente, com a experiéncia
adquirida, esta definicdo passou a ser mais facil e acertada, contribuindo também neste

sentido para um maior dominio da aula relativamente a sua organizacéo e transigoes.
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Como ja referi no presente documento, garantir aos alunos um tempo de pratica
motora 0 mais elevado possivel é para mim de extrema importancia. A garantia deste
principio concede aos alunos elevadas oportunidades de desenvolverem as suas
aprendizagens. Posto isto, tive sempre esta preocupacdo no planeamento das aulas, em que
expressava na fundamentacdo da mesma o porqué da organizacao dos grupos de determinada
forma, bem como o modo de transicdo entre tarefas a realizar.

Neste sentido selecionei um conjunto de detalhes que achei importantes considerar:
organizar a aula segundo uma sequéncia logica de acontecimentos, partindo do mais simples
para 0 mais complexo; sempre que possivel utilizar exercicios com organizacoes
simplificadas que sirvam os propositos da aula (selecionar exercicios demasiado complexos
leva a um aumento do tempo despendido em gestdo, 0 que apenas considero justificavel se
estes forem melhores para o alcance dos objetivos da aula); pensar o modo de organizagédo dos
grupos e a transicdo entre exercicios tendo em consideracdo o numero de grupos e elementos
em cada um deles, mantendo sempre que possivel o mesmo numero (por exemplo, nas aulas
de UD de basquetebol em que finalizava com jogos 3x3, os exercicios da parte fundamental
eram realizados em grupos de seis alunos por tabela, permitindo assim uma transicdo rapida,
com poucos tempos “mortos”).

Para além destes aspetos foi também importante criar rotinas e utilizar adequadamente
sinais, quer para reunir os alunos, quer para as transi¢oes entre tarefas, de modo a rentabilizar
ao maximo o tempo util de aula. Por exemplo, sempre gque apitava durante as aulas os alunos
deveriam parar a tarefa que realizavam e escutar ativamente; no caso de fazer contagem
decrescente, os alunos deveriam reunir-se a minha frente rapidamente antes do término desta.
As rotinas no inicio e final das aulas assumiram também muita importancia, pois a
manutencdo e conhecimento por parte dos alunos destas permitia rentabilizar o tempo de aula.
Por exemplo, na parte inicial e final da aula, eram, habitualmente os alunos a dirigir,
respetivamente, 0s exercicios de mobilizacdo articular e de relaxamento muscular,
selecionados pelo professor aleatoriamente.

O reforgo da utilizagdo de todas as rotinas de aula contribuiu decisivamente para a
diminuicdo do tempo despendido em gestdo de aula.

Um outro aspeto fundamental prende-se com a montagem do material necessario a
aula. Esta foi sempre realizada previamente ao inicio da aula, para que se iniciasse
rapidamente. Esta estratégia assumiu particular preponderancia na UD de ginastica, por serem
necessarios muitos e diversos materiais. Se ndo adotasse esta estratégia, as aulas de 45

minutos seriam muito reduzidas.
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O meu principio de alcancar um tempo de empenhamento motor dos alunos méaximo,
através de um menor dispéndio de tempo em gestdo de aula, teve por vezes aspetos negativos,
nomeadamente o facto de as instrugdes serem de menor qualidade, deixando alguns detalhes
por referir. No entanto, sempre que tal sucedia, corrigia na aula seguinte, transmitindo todas
as informacdes essenciais. Ao longo do ano letivo estas falhas foram diminuindo, sem
prejuizo no tempo de empenhamento motor dos alunos, pois procurei sempre focar-me na
informagdo essencial.

Por ultimo, importa salientar que as estratégias implementadas para otimizar o tempo
atil de aula, atraveés de uma gestdo mais eficaz desta estdo dependentes da matéria a lecionar e
do espago da mesma, pelo devem ser ajustadas sempre que necessario. Nao existem receitas
universais de aplicacdo, mas sim receitas que se podem adequar ou ndo ao contexto e

objetivos que pretendemos alcancar.

2.3 DIMENSAO CLIMA

A manutencdo de um clima de aula agradavel e propicio as aprendizagens é um aspeto
chave no processo de ensino-aprendizagem. Deste modo, em todas as minhas intervencdes
pedagogicas procurei estabelecer uma relacdo adequada com os alunos, mantendo um clima
de credibilidade na comunicagdo que transmitisse também entusiasmo, e participando com 0s
alunos quando necessario para incrementar a sua motivacao e disposicao para as tarefas.

Siedentop (1983) refere que “mais do que intervir sobre o comportamento
inapropriado, é preciso desenvolver os tipos de comportamentos adequados e prevenir 0s
distarbios”. Neste sentido, considero que reforgar as boas a¢des e comportamentos dos alunos
é fundamental, motivando-os assim a manterem-se empenhados nas tarefas propostas. Este
aspeto torna-se preponderante, na medida em que o clima de aula esta muito dependente das
interacOes pessoais e ambiente da mesma.

No inicio do Estagio Pedagdgico, tornava-se por vezes dificil a manutencdo deste
clima, pois era frequentemente necessario chamar a atencdo e repreender alguns alunos
derivado dos seus comportamentos inapropriados. Contudo, a medida que o comportamento
da turma foi melhorando, a quantidade de interacdes positivas superiorizava-se as negativas, o
que se repercutiu muito positivamente no clima de aula.

Para a manutengdo de um bom clima de aula, baseada numa boa relagdo com os
alunos, considero fundamental o modo de iniciar e finalizar a aula. Na parte inicial da aula

torna-se importante despertar nos alunos o interesse para as tarefas subsequentes,
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transmitindo-lhes entusiasmo. Na parte final, onde deve ser feito o balan¢o da sesséo, o
professor deve ser sincero quanto ao empenho e comportamento dos alunos na mesma. No
entanto, mais do que os reprimir, € fulcral reforcar o que foi melhor, terminando com uma
mensagem positiva, capaz de motivar os alunos para as aulas seguintes. Nas minhas
intervencdes pedagdgicas, senti que ao ter este cuidado a pré-disposicdo dos alunos para a
pratica era superior na aula seguinte, pois sentiam-se mais motivados, aspeto chave ao sucesso
das atividades segundo Gouveia (2007): "sem a presenca da motivacdo, os alunos em aulas de
Educacao Fisica nao exercerdo as atividades ou entdo, fardo mal o que for proposto”.

A dimensé&o clima ndo se pode obviamente dissociar da dimens&o disciplina e gestéao.
Quanto a disciplina porque a um maior empenho dos alunos nas tarefas a probabilidade de
ocorréncia de comportamentos fora da tarefa é inferior. Quanto a gestdo, pelo facto de os
alunos estarem mais predispostos e recetivos, 0 que permite que a organizacdo e transigdo

entre tarefas se processe de forma mais expedita.

2.4 DIMENSAO DISCIPLINA

A dimenséo disciplina esta obviamente relacionada e dependente da instrucédo, gestao
e clima. Quando se despende muito tempo em gestdo da aula, aliado a uma baixa qualidade ao
nivel da dimensdo instrucdo, o clima de aula é prejudicado, aumentando portanto a
probabilidade de ocorréncia de comportamentos fora da tarefa ou indisciplina. Neste contexto,
Siedentop (1983) afirma que um sistema de organizacéo eficaz e boas estratégias disciplinares
criam uma atmosfera na qual € mais facil aprender. O mesmo autor reforca também a
importancia da dimensao disciplina na condu¢do do processo de ensino-aprendizagem.

No inicio do Estagio Pedagogico foi nesta dimensdo que tive mais dificuldades. O
comportamento dos alunos tinha sido considerado insatisfatorio e irregular no ano letivo
anterior, sendo portanto fundamental ser rigido com os alunos no cumprimento das regras
estipuladas. Mas, dada a inexperiéncia pedagogica, o comportamento dos alunos acabou por
condicionar o controlo da turma. Este constituiu entdo, desde logo, um problema nas
intervengdes pedagogicas. Contudo encarei-o de modo muito positivo, como sendo um
verdadeiro desafio & minha qualidade pedagdgica. Foi com este pensamento que agi no
decorrer do ano letivo, procurando continuamente superar as dificuldades que ia encontrando
aula apos aula.

Na primeira UD (ginéstica) foi dificil superar estas dificuldades, apesar da constante
reflexdo e tentativa de implementar novas estratégias. Na UD seguinte (voleibol), o controlo
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da turma melhorou significativamente, ainda que de modo irregular. Nesta tive o cuidado de
reforcar as regras e boas condutas a adotar durante as aulas, tendo também definido
consequéncias para o incumprimento das mesmas. Tal estratégia revelou-se adequada,
considerando as melhorias evidenciadas. A partir da UD de atletismo, no inicio do segundo
periodo, as dificuldades comecaram a ser cada vez menores, melhorando assim o controlo da
turma de modo mais regular. Para tal, contribuiu certamente todo o esforco e atengéo
dispensada no planeamento das aulas, nas quais tinha sempre em consideracdo a distribuicédo
dos alunos com maior tendéncia para comportamentos fora da tarefa pelos varios grupos.
Assim, sempre que necessario, separei 0s alunos que ndo era conveniente estarem juntos, sob
prejuizo de poderem perturbar a aula.

Para garantir a disciplina na aula, é fundamental que o professor defina regras e seja
rigido relativamente ao seu cumprimento. A partir dai tera de manter a coeréncia, para que 0s
alunos Ihe confiram credibilidade. Além disso, estabelecer uma relacdo adequada com 0s
alunos, gerando um bom clima de aula, assente essencialmente em interacdes positivas € um
fator preponderante para ganhar a confianca dos alunos. E ganhar a confianga dos alunos é
garantir que estes respeitam o professor, 0 que se repercute positivamente na dimensao
disciplina.

Por ultimo, importa destacar a importancia de manter uma boa gestdo de aula para a
melhoria da disciplina. Garantir aos alunos um elevado tempo de pratica motora €
fundamental para que estes se comportem adequadamente. Aliado ao tempo de
empenhamento motor elevado é fulcral que sejam conhecedores do que o professor pretende,
sendo claramente definidos os objetivos a alcancar em cada tarefa. S6 deste modo os alunos
estardo motivados para estarem empenhados na tarefa, devendo esta respeitar sempre o
principio de nem ser demasiado facil nem excessivamente desafiante.

Na fase inicial referida, de maiores dificuldades recorria muitas vezes a intervencdes
disciplinares de carater punitivo, 0 que se repercutia negativamente no clima de aula. O
melhor planeamento das aulas e adequacdo de estratégias, que contribuiram para uma
melhoria ao nivel da dimensdo gestdo e clima, constituiram um aspeto chave na melhoria da
disciplina, diminuindo assim muito significativamente a necessidade de agir punitivamente. O
reforco de estratégias preventivas assumiu também muita relevancia neste ambito.

Nesta dimensdo assisti a uma evolucdo significativa no decorrer das intervencdes
pedagogicas, face ao estado inicial. No progresso alcancado destaco a importancia da adogdo

de uma postura permanentemente critico-reflexivo da préatica pedagdgica.
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2.5 DECISOES DE AJUSTAMENTO

Embora o planeamento do processo de ensino-aprendizagem seja imprescindivel para
garantir o desenvolvimento integral dos alunos ao nivel psicomotor, cognitivo e sécio-
afetivo, ndo o podemos encarar como algo absolutamente rigido a ser implementado tal e qual
como planeado. Conduzir a aprendizagem dos alunos é um processo, e como tal, qualquer
processo € passivel de sofrer alteracGes, sempre que seja necessario, em funcdo da evolugédo
dos alunos e dos objetivos definidos.

Deste modo considero que um planeamento eficaz é aquele que é flexivel, onde o
professor demonstra capacidade de adaptacdo ao contexto. Esta capacidade, que nos pode (e
deve) conduzir a reajustamentos no planeamento efetuado sempre que se justifique, apenas
existira realmente se o professor acompanhar a sua pratica pedagogica de uma postura
permanentemente critico-reflexiva.

No decorrer do Estagio Pedagogico tive de proceder a varios ajustamentos, quer nas
unidades didaticas, quer no préprio plano de aula. Nas unidades didaticas foi necessario
reajustar alguns objetivos, bem como realizar algumas mudancas na extensdo e sequéncia de
conteddos prevista, devido a evolucdo dos alunos ser inferior ou superior a esperada,
simplificando ou complexificando os conteudos, respetivamente. No caso do plano de aula,
onde foram mais frequentes as decisdes de ajustamento, estas deveram-se essencialmente ao
namero de alunos, sempre que alguém faltava ou ndo realizava aula pratica, e as condicGes
climatéricas. A titulo de exemplo, destaco a UD de atletismo, pois durante a sua lecionacéo as
condicBes climatéricas foram bastante adversas e instaveis, pelo que foi nesta que foi
necessario proceder a mais decisdes de ajustamento. Relativamente aos contetdos, por ndo ter
sido possivel abordar o salto em comprimento tal como planeado, e nos planos de aula,
sempre gque a chuva deixava o0 espaco atribuido impraticavel para a aula. Por vezes, o facto de
ter de partilhar o espaco de aula com outro docente, obrigou também a decisbes de
ajustamento no plano de aula.

Sempre que existia a possibilidade de as condi¢Bes climatéricas impedirem a
lecionagdo da aula no espaco previsto tornava-se importante ter um plano alternativo, agindo
deste modo mais preventivamente, 0 que se revelou obviamente mais rico no que concerne a
qualidade da intervencao pedagogica.

Uma decisdo de ajustamento pode ser mais ou menos adequada conforme cumpra os

objetivos iniciais definidos para a aula. Foi com base neste principio que procedi a
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ajustamentos ao plano de aula, garantindo sempre que possivel, que as alteracfes efetuadas
serviam os objetivos da aula.

Um bom professor deve ser capaz de lecionar uma aula com qualidade, mesmo que
surjam imprevistos de “altima hora”.

Na minha opinido, as decisdes de ajustamento efetuadas as unidades didaticas e planos
de aula durante o ano letivo foram bem adequadas a realidade, revelando capacidade de
adaptacdo da minha parte.

3. AVALIACAO

“A avaliacdo pedagogica pode ser considerada como o ato de examinar o grau de
adequacdo entre um conjunto de informagdes e um conjunto de critérios, adequados a um

objetivo previamente fixado, com vista a uma tomada de decisdo (De Ketele, 1981).”

A avaliacdo é um elemento chave na melhoria do processo de ensino-aprendizagem,
permitindo verificar constantemente a congruéncia entre os objetivos definidos e o estado dos
alunos, visando reajustamentos em funcéo destes.

Esta ideia esta expressa no Decreto-Lei 139/2012 de 5 de julho, no qual se afirma que
a avaliacdo constitui um processo regulador do ensino, orientador do percurso escolar e
certificador dos conhecimentos adquiridos e capacidades desenvolvidas pelo aluno, tendo
como objetivo a melhoria do ensino através da verificacdo de conhecimentos adquiridos, das
capacidades desenvolvidas nos alunos e da afericdo do grau de cumprimento das metas
curriculares. No mesmo Decreto-Lei, salienta-se assim a importancia da avaliacdo da
aprendizagem, tendo esta por objetivo conhecer o estado de ensino, retificar procedimentos e
reajustar o ensino das diversas disciplinas aos objetivos curriculares fixados.

Deste modo, a avaliacdo constitui um elemento fundamental na regulagédo do processo
de ensino e aprendizagem, sendo portanto a partir desta que se procedem a todos os
ajustamentos necessarios. Na minha opinido, projetar a avaliacdo deste modo, pressupde que
todas as avaliagcOes sejam sempre entendidas numa perspetiva formativa, tal como afirmado
por Lucea (2005). Esta dimenséo formativa da avaliacdo é também valorizada por Perrenoud
(1999), pois defende que a funcéo central da avaliagcdo consiste em ajudar o aluno a aprender
e o professor a ensinar. Partindo destes pressupostos, ao longo do ano letivo, procurei sempre
utilizar a avaliagdo com o propdsito de ensinar melhor, melhorando a qualidade da

intervencgéo pedagodgica e garantindo a qualidade das aprendizagens dos alunos. Neste sentido
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procurei individualizar sempre o ensino e avaliagdo em funcdo das dificuldades dos alunos,
selecionando tarefas de aprendizagem de acordo com o principio preconizado no PNEF, de
implementar tarefas tdo globais quanto possivel e tdo analiticas quanto necessario.

Deste modo, encarei sempre a avaliacdo como tendo uma importante funcéo
pedagdgica, de ajuda, de reflexdo e de tomada de decisdo, sendo entendida por Dias &
Rosado (2003) como “uma componente fundamental na consecucdo de uma pedagogia para a

mestria ou para a individualizagao do ensino”.

3.1 AVALIACAO DIAGNOSTICA

Segundo Damido (1996) a avaliagdo diagnostica tem por objetivo proporcionar o
conhecimento dos pré-requisitos dos alunos, a consequente orientacdo na aprendizagem e a
comparagio com 0s seus progressos. E com base nesta que se estrutura todo o planeamento,
adequando os objetivos e conteldos propostos as capacidades dos alunos, selecionando
objetivos ambiciosos, mas sempre possiveis, pois torna-los excessivamente desafiantes tornar-
se-ia desmotivante. Para tal, é fundamental avaliar o nivel dos alunos, averiguando quanto ao
seu estado inicial, detetando as suas capacidades e dificuldades.

A avaliacdo diagnostica deteta a posi¢do inicial do aluno em relacéo aos objetivos que
se pretendem alcancar, baseando-se nesta 0 caminho a seguir em todo o processo de ensino-
aprendizagem. Deste modo, a avaliacdo diagndstica em todas as unidades didaticas lecionadas
efetivou-se no inicio das mesmas, com o objetivo de verificar se os alunos dominavam
aprendizagens anteriores, consideradas como pré-requisitos base a UD a iniciar. Esta ideia,
adotada ao longo do ano letivo tem por base Ribeiro (1999) que afirma que a avaliacédo
diagnostica pretende averiguar a posi¢do do aluno face a novas aprendizagens que Ihe vao ser
propostas e a aprendizagens anteriores que lhes servem de base. Partindo desta premissa, para
cada UD foram selecionados os pré-requisitos considerados como fundamentais. Esta selecdo
foi sempre realizada num trabalho colaborativo com os elementos do ndcleo a lecionar aulas
ao 8° ano de escolaridade, garantindo assim alguma homogeneidade e coeréncia. Para além
disso, a discussdo e partilha de ideias realizada neste sentido, permitiu que a selecdo fosse a
mais adequada possivel. A par desta discutiram-se também as possiveis condi¢bes de
observacao.

Por exemplo, nas unidades didaticas de JDC (Voleibol, Andebol e Basquetebol) a
observacdo do desempenho dos alunos realizou-se em situacdes de exercicio-critério, de

modo a facilitar a observacdo do pretendido, e em situacdo de jogo reduzido de modo a
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avaliar o desempenho dos alunos em situacdo de jogo. Optamos sempre por realizar a
avaliacdo diagnostica de jogo em situacdo de jogo reduzido, pois € um modo de proporcionar
aos alunos mais contacto com a bola, facilitando quer a observagdo quer as suas
aprendizagens.

Posteriormente a selecdo dos pré-requisitos fundamentais a observar, procedeu-se a
elaboracdo do instrumento de avaliacdo diagnostica, a ser preenchido na primeira aula de cada
UD. Atraveés da analise dos dados recolhidos foi possivel dividir os alunos de acordo com o
seu desempenho, em grupos de nivel de proficiéncia. Esta classificacdo permitiu orientar o
processo de ensino-aprendizagem em fungdo destes niveis, adequando a cada um deles as

tarefas de aprendizagem propostas.

3.2 AVALIACAO FORMATIVA

Desde o inicio do Estagio Pedagdgico que encarei a avaliacdo formativa a semelhanga
de Bloom e seus colaboradores (citados por Allal, 1986), que utilizaram este conceito para
designar os processos aplicados pelos docentes para adequarem as suas praticas pedagogicas
as dificuldades de aprendizagem detetadas nos alunos, entendendo-a assim como reguladora
do processo de ensino e aprendizagem.

Opinido semelhante tem Hadji (1994) que afirma que a avaliagdo formativa *“ tem por
objetivo contribuir para melhorar a aprendizagem em curso, informando o professor sobre as
condicdes em que estd a decorrer essa aprendizagem, e instruindo o aprendente sobre o seu
proprio percurso, os seus éxitos e suas dificuldades”. Também Gongcalves et al. (2010) realca
neste tipo de avaliacdo a importancia dos seus dados servirem para ajudar o aluno a aprender,
referindo-se a esta como tendo o objetivo de tornar o aluno ator da sua propria aprendizagem,
ajudando o aluno a aprender e o professor a desenvolver a sua capacidade de adequar
objetivos e estratégias de ensino.

Embora ndo haja um consenso em torno das definicdes de avaliacdo formativa, todos
0s autores apresentam em comum a ideia da sua funcdo reguladora da aprendizagem, sendo
esta entendida como “um instrumento para detetar as dificuldades e os éxitos dos alunos no
decorrer do processo de ensino-aprendizagem e, também como um meio para adaptar o ensino
as diferencas individuais observadas na aprendizagem” (Rosado & Colacgo, 2002).

Nesta perspetiva, a avaliagdo formativa fornece assim um duplo feedback, ao aluno e

ao professor, permitindo ministrar feedbacks aos alunos acerca do seu desempenho e
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permitindo ao professor averiguar quanto ao progresso do aluno, levando-o a realizar ajustes
sempre que se revele necessario, para aperfeicoar o processo de ensino-aprendizagem.

Considerando o carater continuo e sistemético da avaliacdo, bem como a literatura
mobilizada, a avaliagdo formativa foi realizada ao longo de todas as aulas, através do registo
das dificuldades comuns dos alunos e de registos mais individualizados de alunos com
maiores dificuldades. Neste sentido foi elaborado também um instrumento de avaliacdo
formativa sob a forma de checklist de modo a fazer “zoom” aos detalhes, analisando tdo
rigorosamente quanto possivel as dificuldades dos alunos. Esta avaliacdo formativa permitiu
individualizar os feedbacks, intervindo diretamente para colmatar as dificuldades detetadas.

Na primeira UD lecionada (ginastica) a grelha de avaliacdo formativa adotada era
semelhante a da avaliagdo diagndstica, classificando cada elemento gimnico numa escala de
um a trés. Esta diferenciava-se apenas pelo facto de ser um pouco mais detalhada e de
existirem mais critérios para cada um deles. Embora pudesse ter a vantagem de comparar o
desempenho e progressao dos alunos, devido a utilizacdo da mesma escala, ndo revi utilidade
na utilizacdo desta, pois achei que os numeros atribuidos poucas informagdes forneciam para
a melhoria do processo de ensino-aprendizagem.

Na UD seguinte (voleibol), fiz a experiéncia de utilizar duas grelhas de avaliagdo
formativa, uma com a escala de um a trés e outra sob a forma de checklist, na qual registava
se 0s alunos executavam ou ndo cada um dos critérios considerados essenciais em cada
conteddo. Esta experiéncia permitiu-me concluir que a utilizacdo da checklist se revelou mais
proveitosa, por fornecer dados mais concretos acerca das dificuldades dos alunos em cada
conteido, contribuindo assim para uma melhoria do processo de ensino-aprendizagem,
através de uma melhor adequacdo das aulas as dificuldades reais dos alunos. A utilizacdo
desta grelha, ao permitir detetar rigorosamente 0s erros dos alunos em cada conteldo,
possibilitou uma maior individualizacdo do feedback. Deste modo, nas unidades didaticas
sequintes foi adotado este tipo de instrumento de avaliagdo formativa por se revelar

claramente mais util e facilitar a individualizagdo do ensino.

3.3 AVALIACAO SUMATIVA

Segundo Scriven (1967), a avaliacdo sumativa tem por objetivo comprovar a eficacia
de um programa no final do seu desenvolvimento. Deste modo, o aluno € classificado de
acordo com os objetivos pré-definidos na UD, realizando-se um balanco final do seu

desempenho. Esta, segundo Ribeiro & Ribeiro (1990) “(...)procede a um balango de
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resultados no final de um segmento de ensino-aprendizagem, acrescentando novos dados aos
recolhidos pela avaliagdo formativa e contribuindo para uma apreciagdo mais equilibrada do
trabalho realizado.” Neste sentido, 0s relatorios da avaliacdo sumativa, a par das reflexdes das
unidades didaticas, foram documentos importantes pelo facto de permitirem refletir quanto a
concretizacdo dos objetivos propostos, idealizando novas estratégias para ultrapassar as
dificuldades sentidas na etapa de aprendizagem seguinte, indo ao encontro de Ribeiro (1999).
O autor refere que “a avaliagdo sumativa pretende ajuizar o progresso realizado pelo aluno no
final de uma unidade de aprendizagem, no sentido de aferir resultados ja recolhidos por
avaliacdes do tipo formativo e obter indicadores que permitam aperfeicoar o processo de
ensino”. Opinido similar tem Rosado (1997), pois defende que a avaliagdo sumativa se traduz
num juizo globalizante sobre o desenvolvimento do conhecimento e competéncias,
capacidades e atitudes dos alunos, tendo lugar no final de cada periodo letivo, no final de cada
ano e de cada ciclo de ensino.

A avaliacdo sumativa de cada UD permitiu aferir quanto aos resultados ja recolhidos
na avaliacdo formativa, fornecendo feedback ao aluno sobre o seu desempenho, e ao professor
de modo a introduzir modificacbes na etapa seguinte do processo de ensino e aprendizagem.

Neste processo avaliativo, a diferenciacdo pedagodgica assume também um papel
preponderante. Assim procurei sempre que esta considerasse as especificidades dos alunos. A
diferenciacdo pedagogica na avaliacdo final de ginastica ndo foi muito bem concretizada,
sendo uma das falhas cometidas inicialmente devido a inexperiéncia pedagdgica. Como tal,
nas unidades didaticas seguintes este aspeto foi pensado desde logo na sua construcdo.

Relativamente aos JDC a diferenciacdo pedagogica foi efetivada através da
manipulacdo das condi¢bes do jogo, nomeadamente o nimero de jogadores. Assim na UD de
voleibol os alunos do nivel introdutério e elementar foram avaliados em situacdo de jogo 2x2
e 0s alunos do nivel avancado em situacdo de jogo 3x3; na UD de andebol e basquetebol os
alunos mais proficientes foram avaliados em situagdo de 5x5 e os restantes em situacdo de
3x3. Nestes, como foi concedida uma maior importancia ao jogo, este teve um maior peso na
avaliacdo dos alunos.

No que concerne a UD de atletismo, destacando o exemplo da corrida de barreiras, a
diferenciagdo pedagodgica foi concretizada, essencialmente, através da manipulacdo da altura
das barreiras. Existiam trés alturas de barreiras, de acordo com o nivel de desempenho e altura
dos alunos. Os alunos poderiam optar pela altura que achavam mais conveniente para o seu

nivel, segundo um estilo de ensino inclusivo.
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Uma das principais preocupacdes nas aulas destinadas a avaliagdo sumativa, era a de
fazer destas aulas normais e ricas em oportunidades de aprendizagem, nas quais os alunos
deveriam exercitar-se nas tarefas propostas e o professor fornecer feedbacks frequentemente.
A outra preocupacao prendia-se com as situacdes de aprendizagem e avaliacdo, que deveriam
ser sempre ja conhecidas pelos alunos e ter sido exercitadas ao longo da UD, garantindo assim
maior coeréncia, e evitando criar ansiedade aos alunos.

A realizagdo da avaliacdo formativa de modo sistematico facilitou a observacdo dos
alunos na avaliacdo sumativa, pois ja tinha a percecdo global do que os alunos eram capazes
de realizar. Ainda assim nas aulas de avaliagdo sumativa observei varias repeticdes dos
mesmos alunos, para me certificar que a avaliagdo era justa e coerente. A observacdo foi
registada numa grelha de avaliagcdo de constituida para o efeito, na qual enquadrava os alunos

numa escala de um a cinco em cada um dos contetdos definidos.

4. ATITUDE ETICO-PROFISSIONAL

A profissdo docente exige daqueles que a desempenham uma ética profissional
exemplar, quer devido as constantes interacdes e relagdes humanas com todos os
intervenientes na comunidade escolar (elementos da direcdo, professores, encarregados de
educacdo, alunos e funcionarios), quer devido ao compromisso do professor para com as
aprendizagens dos alunos.

A ética profissional constitui assim uma dimensdo paralela as dimensdes da
intervencdo pedagogica, assumindo uma importancia fundamental no desenvolvimento do
agir profissional do futuro professor. Deste modo a ética e profissionalismo docente revelam-
se no desempenho diario da profissdo, atraves das suas atitudes e valores, manifestados no
exercicio das suas funcdes e na relacdo com todos os agentes da comunidade educativa.

Segundo Patricio (1993), através das acdes do professor, os alunos adquirem habitos,
reproduzem comportamentos, assumem e formam valores, contribuindo assim para a
integracdo do aluno na sociedade e na formacdo do seu prdprio carater. Com efeito, no
exercicio das suas fungdes o professor deve ser um exemplo e um modelo a seguir, de modo a
que os alunos o vejam como alguem responsavel, competente e coerente. Para um professor
poder exigir determinados comportamentos e atitudes dos alunos, deve agir em conformidade
com as suas palavras, sendo-lhe assim atribuida maior credibilidade.

A este respeito considero que o meu desempenho ao longo do aluno letivo foi

excelente a todos os niveis. Para além do compromisso éetico para com as aprendizagens dos
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alunos que foi sempre uma preocupacdo em todas as tarefas realizadas, destaco também as
atitudes demonstradas ao longo do ano letivo, procurando sempre contribuir para o
desenvolvimento da integral dos alunos.

No decorrer do Estagio Pedagdgico fui sempre o primeiro a chegar ao espaco de aula,
montando sempre que possivel o material disponivel para aula previamente ao seu inicio, de
modo a conceder aos alunos 0 maximo tempo de prética possivel. Esta simples atitude teve
repercussoes positivas na pontualidade dos alunos, pois uma grande parte destes comegou a
chegar ao espaco de aula mais vezes antes do horario previsto.

Tal como idealizei no PFI, apliquei ao longo do Estagio Pedagdgico todos os
conhecimentos obtidos na formagdo de base, quer durante a licenciatura em ciéncias do
desporto quer no primeiro ano do mestrado, com o propdsito de contribuir para uma melhoria
das aprendizagens dos alunos em todas as intervencdes pedagogicas. Neste sentido, considero
gue adotar uma postura constantemente critico-reflexiva acerca da pratica pedagdgica, é um
aspeto chave nesta dimenséo ético-profissional, pois sé refletindo e analisando criticamente as
estratégias implementadas é possivel melhorar a qualidade das intervencGes pedagdgicas para
um patamar superior, tal como aconteceu.

No inicio do Estagio Pedagdgico, as dificuldades no controlo da turma e manutencéo
da disciplina, repercutiam-se negativamente na gestéo da aula. Contudo, a postura que sempre
adotei de procurar ser melhor todos os dias através da reflexdo, investigacdo e partilha de
conhecimentos constantes conduziram-me para um patamar superior, superando essas
dificuldades iniciais.

Nesta dimensdo considero pertinente salientar o espirito existente no NEEBSQF, com
muito trabalho colaborativo, partilha de ideias e experiéncias ao longo do Estagio Pedagdgico,
que tdo importante se revelou, quer ao nivel do desenvolvimento pessoal e profissional, quer
nas aprendizagens dos alunos. Neste ambito, Lima (2002) destaca a importancia do trabalho
colaborativo na melhoria do processo de ensino-aprendizagem, afirmando que a colaboragdo ndo
se justifica so por si, mas que € um meio a disposi¢do para um alcangar um fim mais nobre — uma
aprendizagem mais rica e significativa. Confesso que por vezes, as rotinas de trabalho
colaborativo se tornaram cansativas, por se despender muito tempo para solucionar aspetos
que sozinhos seriam mais rapidamente tratados. Contudo, este foi fundamental para a minha
evolugéo, pois conhecimento que nao é discutido e partilhado pode ser em vao, e so através da
partilha e reflexdo conjunta é possivel decidirmos cada vez melhor. E um trabalho mais duro,
mas 0s resultados destes sdo certamente superiores, pois se caminhando sozinhos podemos ir

mais rapido, caminhando juntos vamos mais longe. Deste modo, a riqueza da experiéncia em
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termos do trabalho colaborativo existente no NEEFEBSQF, contribuiu também para o meu
sucesso, pelo que no futuro vou certamente procurar a partilha e discussédo de conhecimentos,
assente numa base de trabalho colaborativo.

O desenvolvimento e formacdo profissional é um processo continuo e
permanentemente inacabado, devendo o professor incorporar a sua formacdo como elemento
constitutivo da pratica profissional (Decreto-Lei 240/2001 de 30 de Agosto). O Estagio
Pedagdgico foi entdo constituinte da fase inicial do processo de desenvolvimento e formacédo
profissional, que nunca acaba, sendo portanto importante privilegiar a formacdo continua ao
longo de toda a carreira de docente.

Segundo Formosinho (1992), o professor é definido como um profissional que
promove a instrucdo, a socializagdo e o desenvolvimento de outrem, tendo uma formacgéo
inicial de nivel superior, e que procura (auto)formar-se continuadamente de modo
permanente. Procurando sempre mais conhecimentos através de uma formacdo continua,
frequentei acBes de formacdo complementares ao longo do Estdgio Pedagdgico. Destas
destaco a participacdo conjunta do NEEBSQF com apresentacdo oral no Férum Internacional
das Ciéncias da Educacdo Fisica, bem como na Oficina de ideias promovida pelo Ndcleo de
Estagio da Escola Secundaria Avelar Brotero, por terem sido excelentes momentos de partilha
de informacdo e conhecimentos, que devem ser reforgados neste importante processo de
formagéo continua do docente.

Importa ainda referir-me quanto a participacdo na escola, pois tal como expresso no
Decreto-Lei 240/2001 de 30 de Agosto, o docente ndo se deve limitar ao desempenho da
fungéo de lecionar aulas, mas sim ser um agente ativo e envolvido na comunidade escolar,
participando nela de forma ativa e dindmica. Com efeito, destaco a minha participagdo com os
elementos do NEEFEBSQF numa visita de estudo (caminhada) a Serra da Lousa, a qual nos
disponibilizamos prontamente a ir, e ainda a atividade de intercdmbio com estudantes
holandeses, que o clube europeu da escola solicitou que organizassemos, ideia a qual
acedemos de imediato.
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CAPITULO IV - APROFUNDAMENTO DO TEMA PROBLEMA

“The human body is made to move but most of the inventions of present age tend to
prevent the person to move. To combat the decreasing levels of physical activity in many
young people, health professionals in are calling upon school Physical Education to equip
students with the skills and knowledge necessary to become physically active for a lifetime”

(Krouscas, 1999; citado por Sarwar et al., 2010)

1. INTRODUCAO

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) define saide como um estado completo de
bem-estar fisico, psicologico e social. Deste modo, a atividade fisica (AF) torna-se uma
ferramenta imprescindivel a qualquer pessoa, no sentido de proporcionar melhor qualidade de
vida e bem-estar, sendo também eficaz na prevencdo e/ou tratamento diversos tipos de
doencgas, como por exemplo, obesidade, diabetes, doencas cardiovasculares ou depressao.

Seabra (2007), citando Bouchard et al., (2006) afirma que nas Ultimas décadas, as
sociedades modernas e marcadamente industrializadas, repletas de novas tecnologias, tém
promovido novos estilos de vida, em que a maioria das ocupagOes, transportes e tarefas
domésticas requerem menor esfor¢o, induzindo inatividade fisica, sedentarismo e obesidade.

A modernizacdo das sociedades tem contribuido entdo para que sejamos cada vez
menos ativos e mais sedentarios, o que a longo prazo pode desencadear uma série de
problemas de salde. Embora os beneficios da pratica regular de AF sejam amplamente
conhecidos e comprovados cientificamente, a populacédo tem-se tornado cada vez menos ativa
fisicamente, prevalecendo cada vez mais um estilo de vida sedentario, verificado em criancas,
jovens e adultos (Verloigne et al., 2012; Owen, Bauman & Brown, 2009).

Neste sentido, a Educacdo Fisica assume um papel fundamental na promocao de um
estilo de vida ativo e saudavel, através da promog¢do do gosto por préaticas regulares de AF,
como descrito no PNEF. Outras das finalidades da Educagdo Fisica sdo a “promogdo da
aprendizagem de conhecimentos relativos aos processos de elevacdo e manutencdo das
capacidades fisicas” e “assegurar a compreensdo da sua importancia como fator de salde e
componente da cultura, da dimenséo individual e social das capacidades fisicas”.

Para alcancar estes objetivos, ¢é fundamental conceder aos alunos

conhecimentos/ferramentas que lhes permitam realizar exercicio fisico fora da escola,
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potenciando assim um aumento dos niveis de AF e diminuicdo dos comportamentos
sedentarios. No aprofundamento desta tematica serdo avaliados o0s niveis de AF e
comportamentos sedentérios dos alunos do 8° ano de escolaridade. Sera também analisado o
impacto das intervencdes realizadas na disciplina de Educacdo Fisica, averiguando em que
medida a disciplina pode contribuir para a promocdo de um estilo de vida mais ativo e

saudavel.

2. ENQUADRAMENTO TEORICO

2.1 IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FISICA NA SAUDE

Os beneficios da AF sdo reconhecidos para todas as pessoas e idades (WHO, 2010). A
pratica de AF, e a consequente adocdo de um estilo de vida mais ativo tém um conjunto
inquestionavel de beneficios para a satde, ja bem demonstrados por varios autores (Bouchard
et al., 2006 citado por Seabra, 2007; WHO, 2010; Jansen & LeBlanc, 2010; Nam, 2011).
Praticar AF regularmente reduz o risco de doenca cardiaca e acidente vascular cerebral,
diabetes, hipertensdo, cancro do colon, cancro da mama, depressdo e constitui um fator
determinante do gasto energético, fundamental para o balango energético e controlo de peso
(WHO, 2010).

Os beneficios da AF tém uma grande abrangéncia, reportando-se o0s estudos,
habitualmente aos beneficios a nivel fisico, psicoldgico e social. A AF contribui para uma
melhoria do estado geral de salde e qualidade de vida na infancia e adolescéncia. Seabra
(2007) destaca resultados baseados em evidéncia cientifica que salientam os fortes beneficios
gue a AF tem no sistema muscular e esquelético, em diversos componentes do sistema
cardiovascular, na adiposidade de jovens com sobrepeso e na pressdo sanguinea dos jovens
hipertensos.

Segundo Barata (2004), hd um conjunto de inimeros beneficios fisicos que podem ser
repartidos em diversas areas: peso e composi¢do corporal; prevencdo e tratamento de
diabetes; prevencdo de doengas cardiovasculares; circulagcdo venosa; composi¢do do sangue e
risco de tromboses, imunidade, aparelho locomotor; crescimento e desenvolvimento. Ao nivel
da composicéo corporal destaca-se o seu importante papel na diminuicdo da gordura corporal,
na prevencédo e tratamento da obesidade e preservacdo da massa muscular. A AF previne e
melhora a hipertensdo arterial, otimiza a agdo da insulina, baixa a glicémia, melhora o

funcionamento cardiaco, aumenta a massa 0ssea, aumenta o ténus muscular, melhorando a
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postura, melhora a saude articular e promove um desenvolvimento fisico, psiquico e social
mais harmonioso (Barata, 2004).

No que concerne ao nivel psicolégico assumem particular importancia a sua acéo
antidepressiva, a reducdo da ansiedade, a melhoria da funcdo cognitiva, auto estima e
autoconfianca (Barata, 2004).

A prética de AF, por potenciar as relagdes humanas e sociabilidade, incutindo o
espirito de cooperacdo e solidariedade proporciona muitos beneficios ao nivel social.

Nos jovens em idade escolar, entre 0s cinco e 0s dezassete anos, 0s beneficios da
pratica regular de AF incluem a melhoria da aptiddo fisica, reducdo da gordura corporal,
favorecimento do perfil de risco de doencas cardiovasculares e metabdlicas, melhoria da
salde 6ssea, dos sintomas de depressdo e dos resultados académicos (Janssen & Leblanc,
2010; PAGAC, 2008; Janssen, 2007; Strong et al., 2005).

2.2 IMPORTANCIA DA EDUCACAO FiSICA NA PROMOCAO DE ESTILOS DE
VIDA MAIS ATIVOS E SAUDAVEIS

“Physical Education by its very nature is the ideal medium for promoting physical
activity, and Physical Education teachers have reacted positively to the recent emergence of

health related fitness in the curriculum” (Armstrong, 1990).

A Educacao Fisica é o Unico local de pratica de AF de muitas das criancas e jovens
em idade escolar. Posto isto, torna-se um local privilegiado para incutir nos alunos a ideia da
importancia de manter um estilo de vida mais ativo e sauddvel. Deste modo, torna-se
fundamental dotar os alunos de um conjunto de conhecimentos sobre a AF enquanto fator de
salde, bem como os seus beneficios aos mais diversos niveis. Aliado a estes aspetos torna-se
também fulcral despertar nos alunos o interesse pela préatica regular de AF, fornecendo-lhes
algumas dicas simples e praticas de como podem tornar-se mais ativos, obtendo beneficios
positivos para a saude.

Segundo Armstrong (1990), embora os professores de Educacdo Fisica percecionem a
importancia de promover estilos de vida ativos, ndo gerem o curriculo em fungdo desse
objetivo. Assim, incentivar os professores de Educacdo Fisica a transmitir esta mensagem aos
alunos, encarando-a como um verdadeiro objetivo a alcancar parece-me também uma

prioridade.
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MCkenzie et al. (2000), citados por Fairclough e Stratton (2005), defendem que os
professores de Educacdo Fisica sdo fundamentais para ajudar os alunos a atingirem metas de
AF, referindo que o seu papel é privilegiado para encorajar a pratica de AF fora da escola. Na
perspetiva destes autores, a Educacédo Fisica assume-se como uma disciplina muito importante
para incutir nos alunos um estilo de vida mais ativo e saudavel, que possa perdurar na idade
adulta, pois este € um aspeto chave para uma vida com mais qualidade.

Tammelin (2005) afirma que a prética regular de AF na infancia e adolescéncia
aumenta a probabilidade de manter um estilo de vida ativo na idade adulta, contribuindo
assim com um efeito benéfico na salde. Deste modo, a pratica de AF regular em idades mais
precoces pode ter um forte impacto na saude em adulto, pelo que importa influenciar desde
cedo as criancas e adolescentes a adotarem um estilo de vida mais ativo e menos sedentério.

Riddoch (1998) e Rowland (2006), citados por Seabra (2007), referem que a finalidade
da promocdo da AF na infancia e adolescéncia ndo é a producdo de consequéncias imediatas
na salde, mas o estabelecimento de habitos de atividade regular que persistam durante a vida.

Considerando que o periodo escolar decorre habitualmente entre os 6 e os 18 anos e
que esta é uma fase sensivel para a ado¢do de novos comportamentos, a Educacdo Fisica
assume um papel crucial. Se através desta disciplina se incutir nos alunos o gosto pela pratica
regular de AF, consciencializando-os dos beneficios da mesma e dos riscos de um estilo de
vida marcadamente sedentério, a probabilidade de seguirem um estilo de vida ativo sera

certamente superior do que se nada for feito nesse sentido.

2.3 NIVEL DE ATIVIDADE FIiSICA

A AF é toda a atividade muscular ou motora que um ser assume, ou seja, tudo aquilo
que implique movimento. (Barata, 2004). A AF pode ser moderada ou vigorosa. E moderada
quando a atividade requer um esforgo fisico moderado que faz respirar um pouco mais forte
do que o normal; é vigorosa quando a atividade requer um esforco fisico intenso, que faz
respirar muito mais forte do que o normal.

Janssen e LeBlanc (2010) recomendam que as criangas em idade escolar realizem pelo
menos 60 minutos de AF didria moderada, defendendo que também se deve incorporar
atividade vigorosa quando possivel. A WHO (2010) defende a pratica de AF moderada a
vigorosa de pelo menos 60 minutos diarios, para jovens entre 0s 5 e 0s 17 anos, destacando

ainda que a pratica superior aos 60 minutos proporciona beneficios adicionais.

56



Na EBSQF as turmas do ensino basico dispdem de duas aulas semanais, num total de
135 minutos (uma aula de 90 minutos e outra de 45 minutos), 0 que ndo permite obviamente
cumprir com os minimos de AF recomendados. Ainda assim € fundamental, pois ajuda os
alunos a aproximarem-se dos valores recomendados de AF.

De acordo com dados do eurobarometro publicados em Marco 2014, Portugal € o
terceiro pais da unido europeia em que os niveis de participacdo em atividades fisicas e
desportivas sdo mais baixos, com grande parte dos respondentes (64%) a afirmar que nunca
praticam AF. Segundo os mesmos dados, 42% dos respondentes da unido europeia afirmam
nunca praticar AF, enquanto 17% o faz muito raramente (3 vezes por semana ou menos).
Comparando com os dados anteriores (de 2009), verificou-se um aumento de 39% para 42%
de ndo praticantes, e uma diminuicdo de 21% para 17% de pessoas que praticam muito
raramente. Estes dados indiciam entdo uma tendéncia negativa no que diz respeito a pratica de
AF regular, com valores que ja eram preocupantes em 2009. O nivel de pratica regular de AF
tem vindo a diminuir na unido europeia. Em Portugal, como facilmente detetavel pelos dados,
a tendéncia é a mesma, de diminuicdo, verificando-se que apenas 8% afirma praticar AF de
forma regular. Estes valores urgem a necessidade de novas politicas educativas desde a
infancia e adolescéncia, que influenciem os jovens a ser mais ativos e menos sedentarios,
contrariando a atual e preocupante tendéncia. Considerando que os niveis de AF decrescem de
forma abrupta com a idade, principalmente durante a adolescéncia (Kimm, et al., 2002), a
necessidade de intervencdes junto dos jovens € ainda mais importante.

A diminuicdo da pratica de AF e aumento do tempo em comportamentos sedentarios
tem vindo a ser estudada por varios autores (Verloigne et al., 2012; Owen, Bauman & Brown,
2009). Segundo Rowland (2006), citado por Seabra (2007) as criancas e jovens mostram
niveis de AF na infancia e adolescéncia cada vez mais baixos, como consequéncia da
generalizacdo dos meios de transporte e forte atracdo de atividades sedentarias nos tempos
livres (televisdo e computador por exemplo).

A diminuicdo do nivel de prética de AF aliada a um estilo de vida cada vez mais
sedentério tem obviamente repercussfes negativas em termos de saude. Esta diminuigdo
crescente é preocupante, pois 0s habitos de AF na infancia e adolescéncia, para além de se
assumirem como fundamentais ao seu desenvolvimento, tém tendéncia a manter-se na idade
adulta (Tammelin, 2005). Deste modo, urge a necessidade de se tomarem medidas
interventivas que contrariem estas tendéncias, pois trata-se ndo s6 da salde e do bem-estar
individual, mas também dos custos economicos resultantes das doencas provocas pelo

sedentarismo.
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2.3 COMPORTAMENTO SEDENTARIO

A evolucdo da sociedade tem levado a que esta se torne altamente tecnoldgica, o que
tem contribuido para que as pessoas sejam cada vez mais sedentarias, quer devido ao
emprego, quer devido aos tempos de lazer. Relativamente ao emprego, Church et al. (2011),
afirma que nos ultimos 50 anos tem diminuido a percentagem de pessoas com empregos
fisicamente exigentes e aumentado o numero de trabalhadores em servigos onde se passa a
maior parte do tempo sentado. Os mesmos autores associam esta mudanca a um dispéndio
energético de menos 100 calorias diarias, relacionando com esta 0 aumento de peso em
homens e mulheres nos Estados Unidos da América. Segundo Cenarruzabeitia (2003),
acrescendo as profissdes cada vez menos ativas, a maior acessibilidade dos meios de
transporte e o tipo de atividades de lazer realizadas tem exigido uma atitude cada vez mais
passiva. Também, Levine (2007) e Bell et al. (2002) referem como causas do aumento do
tempo em comportamentos sedentarios, as mudancas contemporéneas ao nivel dos
transportes, ocupacdes, tarefas domésticas e atividades de lazer, que tém provocado uma
diminuicdo no dispéndio energético diario.

Strong et al. (2005) mostraram que a inatividade fisica em criangas e jovens é um fator
de risco preponderante para o desenvolvimento de muitas doengas crénico-degenerativas.

O sedentarismo é agora identificado como o quarto fator de risco global de
mortalidade. Os niveis de inatividade fisica tém crescido em varios paises, trazendo
implicacdes ao nivel da prevaléncia de doencas cronicas e na saude geral da populagédo
mundial (WHO, 2010).

Dadas as alteragcdes decorrentes do estilo de vida contemporaneo, o comportamento
sedentario tem vindo a ser cada vez mais estudado por varios autores (Owen, Bauman &
Brown, 2009; Verloigne et al., 2012; Tremblay et al., 2011). Assim, para além da relevancia
que tem a pratica de AF e a andlise dos seus niveis, torna-se fundamental avaliar o
comportamento sedentario, que constitui um novo e importante preditor de doenga crénica
(Owen, Bauman & Brown, 2009). Se, por um lado, a préatica regular de AF é extremamente
benéfica, por outro, segundo alguns autores, um estilo de vida pouco ativo, dominado por
comportamentos sedentarios, como ver televisdo e estar no computador tempo excessivo, tem
consequéncias negativas para a saude, independentemente da pratica de AF (Tremblay et al.,
2011; Owen, Bauman & Brown, 2009). Importa ressalvar este aspeto, pois uma pessoa pode
cumprir os minimos de AF recomendados pela OMS, e despender na mesma muito tempo em

atividades sedentarias (Pate et al, 2011), o que tem efeitos negativos na saude.
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Utiliza-se o termo comportamento sedentario para caracterizar comportamentos com
baixo dispéndio energético, incluindo o elevado tempo sentado no transito, no trabalho, em
casa e no tempo de lazer (Owen, Bauman & Brown, 2009). Pate et al (2011) afirmam que os
comportamentos sedentarios mais frequentes sdo ver TV, utilizar o computador, trabalho de
secretaria e tempo sentado a socializar; salientando ainda que a sua principal caracteristica é o
facto de serem sentados. Um elevado dispéndio de tempo em atividades sedentéarias associa-se
a um maior risco de mortalidade, particularmente de doencas cardiovasculares, sendo um dos
comportamentos sedentarios mais comumente avaliados, o tempo de TV (Veermen, 2012).

O tempo despendido em atividades de ecrd (por exemplo TV e computador) tem vindo
a aumentar cada vez mais. Gebremariam et al., (2012) referem que o tempo de ecra tende a
aumentar com a idade.

Um estudo de Meizi et al. (2010) verificou que as criangas (média de idades de 10,7)
despendem uma média de 3,3 e 3,6 horas diarias durante a semana e fim-de-semana,
respetivamente, em tempo de ecrd. No relatério “Kids & media at the new millennium”
(Roberts et al., 1999), verificou-se que os jovens entre 0s 11 e 13 anos visualizam em média 3
horas e 37 minutos de televisdo por dia, e 2 horas e 43 minutos entre 0s 14 e 0s 18 anos.

Mais recentemente, segundo Gorely et al. (2009), estima-se que quase um terco da
populacdo jovem nos paises desenvolvidos vé mais do que 4 horas de TV por dia. Vérias
entidades profissionais ligadas a satde, como a Sociedade Pediatrica Canadiana e a Academia
Americana de Pediatras, recomendam que as criang¢as ndo passem mais do que 2 horas em
atividades sedentarias, tais como o tempo em frente ao ecrd, por exemplo (American Academy
of Pediatrics, 2001; Tremblay et al., 2011).

As evidéncias sugerem que ver TV em excesso, mais do que duas horas por dia, esta
associado a reducdo da saude fisica e psicossocial (Tremblay et al., 2011). Os mesmos autores
referem que um menor tempo em atividades sedentarias se associa a indices de massa
corporal (IMC) mais saudaveis, salientando que qualquer diminuicdo no sedentarismo esta
associada a um menor risco para a saude em idades entre 0s 5 e 0s 17 anos. Outros autores
reforcam também esta ideia, sugerindo a reducdo do tempo de ecrd como essencial para
prevenir e tratar a obesidade (Dietz, 2011; Epstein et al, 2000).

Um estudo recente de Veermen et al. (2012), que associou 0 tempo de visionamento
de TV com a esperanca de vida, concluiu que o tempo de TV se associa a uma diminuic¢ao da
vida, que é comparavel a outros fatores de risco de doengas cronicas tais como o sedentarismo
e obesidade. Neste estudo, ao comparar pessoas que ndo vém TV, com pessoas que o fazem

cerca de 6 horas por dias, estas ultimas pode esperar viver menos 4,8 anos. Neste estudo
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conclui-se que por cada hora adicional a ver TV, a esperanca de vida é reduzida em cerca de
21,8 minutos.

Os dados mais recentes do eurobarometro, publicados em marco de 2014, sugerem
também esta tendéncia para elevados niveis de inatividade fisica. Segundo este, cerca de dois
tercos (69%) dos cidaddos europeus respondentes, despendem entre 2,5 a 8,5 horas sentados,
situando-se 11% num extremo superior (mais do que 8,5 horas), e 17% num extremo inferior
(menos do que 2,5 horas).

O sedentarismo € considerado ja um problema de satde publica (Bauer et al., 2008).
Um estudo de Kattzmarzyk et al. (2009) que relacionou a mortalidade com o tempo sentado
conclui que existe uma associacdo diretamente proporcional entre as duas variaveis:
correspondendo a mais tempo sentado, maiores taxas de mortalidade, independentemente do
tempo de préatica de AF de lazer.

Sendo a inatividade fisica uma ameaca a saude, € imprescindivel identificar os
comportamentos sedentarios mais frequentes, de modo a atuar no sentido de contrariar a
tendéncia atual e intervindo o mais cedo possivel. Assim, a escola, atraves da disciplina de
Educacao Fisica tem um papel fundamental, explicando os alunos os beneficios da AF e os
riscos associados ao sedentarismo. “A inatividade fisica e o sedentarismo s&o atualmente
considerados dos maiores problemas de salde publica, sendo talvez os principais fatores de
risco do aparecimento de muitas doencas cronico-degenerativas. A problemética da
inatividade fisica reveste-se, ainda, de uma maior importancia pelo motivo de afetar

indiscriminadamente, criancas, jovens ou adultos” (Seabra, 2007).

3. PERTINENCIA DO ESTUDO

Considerando que a populacdo mundial tem vindo a tornar-se cada vez menos ativa
fisicamente, urge a necessidade de atuar para contrariar esta tendéncia. E um problema que
afeta todas as faixas etarias, pelo que a intervengdo deve ocorrer junto das criangas e jovens
para que se mantenham ativas desde a infancia e consigam manter a pratica ao longo das suas
vidas. Neste sentido, a escola, através da disciplina de Educacdo Fisica, assume-se como um
meio privilegiado para a promogédo de um estilo de vida ativo e saudavel.

Assim, torna-se pertinente analisar o impacto que a disciplina de Educagéo Fisica pode
proporcionar aos alunos, verificando, se através de uma intervencdo adequada e diferenciada
dos professores de Educacdo Fisica, é possivel influencid-los a seguirem um estilo de vida

mais ativo e menos sedentario. De acordo com MCkenzie et al. (2000), citados por
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Fairclough, S. e Stratton, G. (2005), os professores de Educacgdo Fisica sdo elementos chave
para ajudarem os jovens a atingir metas de AF. Os mesmos autores, citando MCkenzie et al.
(2000), referem que o papel do professor de Educacdo Fisica no ensino é privilegiado para
encorajar a pratica de AF fora da escola, ajudando os alunos a tornarem-se praticantes
independentes, e informados sobre as iniciativas da comunidade. Esta opinido reforca a

pertinéncia de realizar este estudo.

4. OBJETIVOS DO ESTUDO

O estudo visa, essencialmente, avaliar e analisar os habitos de AF e de
comportamentos sedentarios dos alunos do 8° de escolaridade, assim como a influéncia da
disciplina de Educacdo Fisica e de diferentes estratégias utilizadas durante as aulas, na
modificacdo destes habitos. De seguida apresento os objetivos do estudo:

- Caracterizar e analisar os niveis de AF e comportamentos sedentéarios dos alunos do 8° ano
de escolaridade;

- Comparar os niveis de AF e comportamentos sedentarios com as recomendacdes da WHO e
alguns autores;

- Comparar os niveis de AF e comportamento sedentario em toda a amostra, nos momentos 1
e2.

- Analisar e descrever o0 impacto da Educacdo Fisica ao nivel dos habitos de AF e
comportamentos sedentarios dos alunos;

- Comparar a evolucdo dos niveis de AF e comportamentos sedentarios entre os dois grupos

de intervencao, e entre estes e o grupo de controlo, nos momentos 1 e 2.

5. METODOLOGIA

5.1 DESENHO DO ESTUDO E AMOSTRA

A amostra do estudo foi constituida por um total de 74 alunos, das trés turmas do 8° de
escolaridade da EBSQF, com idades compreendidas entre os 13 e 0s 16 anos.

A recolha de dados consistiu na aplicacdo de dois questionarios, o Questionario
Internacional de AF — verséo curta (IPAQ); e um questionario de avaliacdo do comportamento
sedentario elaborado para o efeito (ver anexos 1 e 2). O questionario IPAQ ja se encontra

devidamente validado para a populacdo Portuguesa, permitindo avaliar o nivel de AF dos
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alunos. O questionario de avaliacdo do comportamento sedentario permite averiguar o tempo
(em horas) que os alunos despendem em consumo de ecrd (ver TV e estar no computador).
Ambos os questionérios foram aplicados em dois momentos distintos, antes e depois do
periodo de intervencdo, respetivamente, no inicio e fim do 2° periodo escolar. Através do
preenchimento dos respetivos questionarios, foi possivel obter dados relativos a perce¢édo dos
alunos do nivel de prética de AF e tempo despendido em comportamentos sedentarios.

Foram constituidos trés grupos para o estudo (A — 24 alunos; B- 25 alunos; C — 25
alunos), sendo dois grupos de intervencao e um de controlo.

No grupo A ndo existiu qualquer intervencdo, sendo portanto o grupo de controlo. Os
grupos B e C foram os grupos de intervengéo.

No grupo B foram implementados exercicios para o desenvolvimento da aptidao fisica
em varias das aulas de Educacdo Fisica, ndo sendo, no entanto, a sua aplicacdo de forma
estruturada e organizada. Neste grupo, em algumas aulas, foi explicado aos alunos os
beneficios da AF para a sua salde, explicando os objetivos dos exercicios realizados e
incentivando os alunos a exercitarem-se fora das aulas, consciencializando-os para a sua
importancia. No grupo C foi implementado um programa de desenvolvimento de aptidao
fisica de forma estruturada, sendo aplicadas em todas as aulas de Educacdo Fisica, exercicios

calisténicos (peso do préprio corpo) para o desenvolvimento da aptiddo fisica.

5.3 ANALISE ESTATISTICA

Os dados recolhidos foram analisados através do programa SPSS - StatisticalPackage
for the Social Science, verséo 19.0.

A metodologia adotada nesta investigacdo € quantitativa, visando a comparagdo de
médias entre o0s sujeitos de um mesmo grupo, em dois momento diferentes. Para a andlise
estatistica foram mobilizados os dados recolhidos atraves dos questionarios preenchidos pelos
alunos.

Cada grupo constitui uma amostra com N inferior a 50, pelo que foi utilizado o teste
de Shapiro-Wilk para verificar o pressuposto para a realizagdo do teste paramétrico T-student,
Ou seja, Se as variaveis respeitavam uma distribuicdo normal. Realizou-se este teste para todas
as variaveis em todos os grupos. Para a analise de toda a amostra em simultaneo (N=74), foi
utlizado o teste de Kolmogorov-Smirnov, pelo facto de se tratar de uma amostra maior. Na
comparacdo de varidveis homogéneas (distribuicdo normal) foi utilizado o teste de T-Student

para duas amostras emparelhadas. Na comparacdo de variaveis ndo homogeneas (distribuicao
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ndo normal) utilizou-se a alternativa ao teste paramétrico, o teste de Wilcoxon para duas

amostras emparelhadas.

6. APRESENTACAO DOS RESULTADOS

Antes de proceder a apresentagdo dos dados, importa salientar alguns detalhes
relativos as unidades das varidveis para mais facil compreensdo. No que concerne aos dados
referentes ao tempo de préatica de AF, sdo apresentados em minutos, pois € em minutos que a
OMS e varios autores estabelecem as suas recomendacOes. Relativamente aos
comportamentos sedentarios como o tempo sentado, tempo de televisdo e tempo de
computador, os dados sdo apresentados em horas, pois é deste modo que s&o tratados os dados
de estudos relativos a estas variaveis.

Na tabela seguinte (4), sdo apresentados dados referentes a estatistica descritiva de
toda a amostra, nomeadamente a média e o desvio padrdo para cada varidvel, nos dois
momentos distintos de avaliagdo. E também apresentado o valor de significancia para cada
varidvel, comparando os momentos 1 e 2. De modo a caracterizar o nivel de AF e
comportamento sedentario dos alunos, recorro aos dados referentes ao momento 1.

Observando a tabela facilmente se verificam esses dados. Relativamente ao nivel de
AF, os alunos do 8° ano praticam, em media, 2,18 dias de AF vigorosa e 2,32 dias de AF
moderada por semana, perfazendo um valor média total de 4,5 dias semanais de AF. Nos dias
de pratica de AF, os alunos afirmam praticar, em média, 77,99 minutos de AF vigorosa e
47,84 minutos de AF moderada.

No que concerne ao comportamento sedentéario, verifica-se que os alunos da amostra
despendem demasiado tempo em atividades sedentarias, destacando-se o elevado valor médio
de 8,67 horas que os alunos dizem passar sentados. O tempo de consumo de ecrd dos alunos é
também elevado, com uma média de 1,51 horas de TV e 1,78 horas de computador num dia
de semana, e de 3,78 horas de TV e 4,38 horas de computador num dia fim-de-semana.

Observando os dados verifica-se um ligeiro aumento dos indices de pratica de AF no
momento 2, com mais dias (total de 4,86) e mais tempo de préatica (84,59 de AF vigorosa e
58,31 de AF moderada), e uma diminui¢do ao nivel dos comportamentos sedentarios (tempo
sentado, horas de TV e computador), verificando-se diferencas estatisticamente significativas
em algumas variaveis (nivel de significancia menor que 0,05), nomeadamente no tempo de
pratica de AF moderada, no tempo de caminhada, no tempo sentado e no tempo de TV ao

fim-de-semana.
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Tabela 4. Valor da média e desvio padrdo para cada variadvel, e significancia entre 0 momento 1 e

momento 2 (N=74).

Variaveis Momento 1 Momento 2
M £ Dp M £ Dp >

Idade 13,38+0,68 13,4740,70
Dias AF Vigorosa 2,32+1,59 2,54+1,50 0,140
Tempo AF Vigorosa 77,99+49,53 84,59+44.71 0,108
Dias AF Moderada 2,18+2,02 2,38+1,72 0,145
Tempo AF Moderada 47,84+38,30 58,31+42,00 0,040
Dias Caminhada 3,88+2,28 4,18+2,26 0,106
Tempo Caminhada 35,35+£30,93 43,24+32,68 0,033
Tempo Sentado 8,67+2,81 7,81+2,81 0,004
Tempo TV Semana 1,51+1,29 1,55+1,56 0,393
Tempo TV FDS 3,78+2,3 3,21+2,64 0,006
Tempo PC Semana 1,78+1,77 1,74+1,52 0,484
Tempo PC FDS 4,38+3,23 3,97+3,22 0,264

A tabela 5 apresenta os dados referentes ao grupo de controlo (A), relativos as médias
de cada variavel nos dois momentos de avaliagdo, bem como o valor de significancia.

Caracterizando este grupo, com base nos dados do momento 1, verifica-se que 0s
alunos praticam semanalmente, em media, 2,13 dias de AF vigorosa e 2,96 de AF moderada,
perfazendo um total de 5,09 dias. Relativamente as atividades sedentarias, destacam-se pela
negativa, com uma média de: 9,08 horas sentados, 1,55 horas de TV e 1,67 horas de
computador num dia de semana, 3,13 horas de TV e 3,86 horas de computador num dia de
fim-de-semana. Neste grupo, no momento 2, verificou-se a tendéncia de toda a amostra, de
um aumento ligeiro no indice de pratica de AF, e diminui¢do do tempo em comportamentos
sedentarios. Verificaram-se diferencas significativas no tempo de caminhada realizado pelos

alunos, no qual se verificou uma elevacéo superior ao dobro, de 20,67 para 48,33 minutos.

Tabela 5. Valor da média e desvio padrdo para cada variavel, e significancia entre 0 momento 1 e momento 2 no
grupo A. (N=24).

M = Dp
Variaveis/Grupo Al A2 S
Dias AF Vigorosa 2,13+1,75 2,25+1,45 0,365
Tempo AF Vigorosa 81,25+64,10 86,04+51,56 0,218
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Dias AF Moderada 2,96+2,44 2,58+1,72 0,241
Tempo AF Moderada 49,17+43,65 51,46+32,42 0,411
Dias Caminhada 3,13+2,38 4,08+2,45 0,055
Tempo Caminhada 20,67+21,31 48,33+35,09 0,001
Tempo Sentado 9,08+2,87 8,4+2.80 0,107
Tempo TV Semana 1,55+1,17 1,51+1,37 0,436
Tempo TV FDS 3,13+1,44 2,93+2,49 0,137
Tempo PC Semana 1,67+1,81 1,53+1,34 0,467
Tempo PC FDS 3,86+2,97 3,00+2,64 0,108

A tabela 6 apresenta os dados referentes a um dos grupos de intervencdo (B), relativos
a média de cada variavel nos dois momentos de avaliacdo, bem como o valor de significancia.

Caracterizando este grupo, com base nos dados do momento 1, verifica-se que 0s
alunos praticam semanalmente, em média, 2,92 dias de AF vigorosa e 1,52 de AF moderada,
perfazendo um total de 4,44 dias. Assim, relativamente ao grupo A, os alunos afirmam
praticar, em média, menos AF moderada (apenas 1,52 dias e 37 minutos num desses dias). No
entanto, realizem mais dias de caminhada (4,68) e mais tempo nesses dias (44,60 minutos).
Embora os alunos passem muito tempo sentados, com base nos dados recolhidos, este grupo
apresenta o valor mais baixo, com os alunos a despender, em média, 7,66 horas do dia
sentados. No entanto, é neste grupo que os alunos mais tempo de TV vém num dia de fim-de-
semana (4,48 horas). Verificaram-se diferencas significativas no nimero de dias e tempo de

AF moderada entre 0 momento 1 e 2.

Tabela 6. Valor da média e desvio padrdo para cada varidvel, e significancia entre 0 momento 1 e momento 2 no

grupo B. (N=25).

M £ Dp

Variaveis/Grupo B1 B2 S
Dias AF Vigorosa 2,92+1,71 2,92+1,49 0,500
TempoAF Vigorosa 82,24+44,31 92,60+41,61 0,112
Dias AF Moderada 1,52+1,73 2,48+1,93 0,012
Tempo AF Moderada 37,00+35,85 66,20+51,54 0,006
Dias Caminhada 4,68+2,19 3,96+1,94 0,075
Tempo Caminhada 44,60+32,72 45,20+32,90 0,390
Tempo Sentado 7,66+2,64 7,62+2,60 0,360
Tempo TV Semana 1,52+1,64 1,35+1,35 0,299
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Tempo TV FDS 4,48+2,99 3,28+2,92 0,022

Tempo PC Semana 1,41+1,43 1,50+150 0,272

Tempo PC FDS 3,86+3,17 3,62+2,39 0,252

A tabela 7 apresenta os dados referentes a um dos grupos de intervencgéo (C), relativos
a média de cada variavel nos dois momentos de avaliagdo, bem como o valor de significancia.

Neste grupo foram identificados valores ligeiramente mais negativos, indiciando um
estilo de vida mais sedentario dos alunos deste grupo. Neste destaca-se o elevado dispéndio de
tempo em atividades sedentarias, nomeadamente o excessivo nimero de horas que os alunos
afirmam despender no computador num dia de fim-de-semana, com uma média de 5,4 horas.
Este grupo teve também o valor mais alto para o numero de horas sentados, com uma média
de 9,29 horas.

Relativamente ao nivel de AF, os alunos afirmar praticar semanalmente, em média,
1,92 dias de AF vigorosa e 2,08 dias de AF moderada, perfazendo um total de 4 dias, o valor
mais baixo dos trés grupos. Este grupo apresenta também o valor média mais baixo
relativamente ao tempo de préatica de AF vigorosa (70,08 minutos). Verificaram-se diferencas
significativas nas variaveis dias de AF vigorosa, dias de caminhada e tempo sentado entre 0s

momentos 1 e 2.

Tabela 7. Valor da média e desvio padrdo para cada varidvel, e significancia entre 0 momento 1 e momento 2 no
grupo C. (N=25).

M £ Dp

Variaveis/Grupo C1 C2 S
Dias AF Vigorosa 1,92+1,15 2,44+1 .53 0,045
TempoAF Vigorosa 70,60+38,41 75,20+40,50 0,300
Dias AF Moderada 2,08+1,63 2,08+1,49 0,453
Tempo AF Moderada 57,40435,32 57,00+39,87 0,481
Dias Caminhada 3,80+2,08 4,48+2,41 0,027
Tempo Caminhada 40,20+32,80 36,40+30,01 0,343
Tempo Sentado 9,29+2,74 7,44+3,05 0,002
Tempo TV Semana 1,45+1,00 1,78+1,92 0,367
Tempo TV FDS 3,80%2,12 3,40£2,57 0,125
Tempo PC Semana 2,26+1,98 2,18+1,64 0,373
Tempo PC FDS 5,4+3,39 5,25+4,06 0,454
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Na tabela 8 ¢é apresentado o valor médio dos dias de pratica de AF moderada e
vigorosa, destacando-se o valor total de dias semanais em cada momento, para cada grupo,
resumindo assim os dados mais importantes do estudo. E também apresentado para cada
grupo, em ambos 0s momentos, 0 nimero médio de horas que os alunos passam sentados.

Analisando a tabela 8, confirma-se a tendéncia geral da amostra para um ligeiro
aumento do nivel de prética de AF, observavel pelo numero total de dias de préatica, com a
excecdo do grupo de controlo (A), no qual se verificou uma ligeira diminuicdo (de 5,09 para
4,83 dias). Relativamente a AF, destaca-se 0 aumento da média dos dias de pratica de AF
moderada, de 1,52 para 2,48 dias no grupo B, sendo esta diferenca estatisticamente
significativa (como percetivel na tabela 6). Relativamente ao tempo que os alunos passam
sentados, a tendéncia de diminuicdo é transversal aos trés grupos, sendo a diminuigdo

estatisticamente significativa no grupo C, como visivel na tabela 7 pelo nivel de significancia.

Tabela 8. Valor médio dos dias de pratica de AF e tempo sentado em cada grupo no momento 1 e 2.

M
Variaveis/Grupo Al A2 B1 B2 C1 C2
(N=24) (N=24) (N=25) (N=25) (N=25)  (N=25)
Dias AF Vigorosa 2,13 2,25 2,92 2,92 1,92 2,44
Dias AF Moderada 2,96 2,58 1,52 2,48 2,08 2,08
Dias de AF (total) 5,09 4,83 4,44 54 4,00 4,52
Tempo Sentado 9,08 8,4 7,66 7,62 9,29 7,44

7. DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A amostra deste estudo foi constituida pelos 74 alunos do 8° ano de escolaridade da
EBSQF, com idades compreendidas entre os 13 e 0os 16 anos, perfazendo uma média de
idades de 13,38+0,68 anos.

Os alunos da amostra afirmam praticar em média 2,18 dias de AF vigorosa e 2,32 dias
de AF moderada por semana, o que da um valor médio total de 4,5 dias semanais de AF. Nos
dias de prética, os alunos afirmam praticar, em média, 77,99 minutos de AF vigorosa e 47,84
minutos de AF moderada. O valor de AF moderada fica um pouco aquém do recomendado
por Janssen e Leblanc (2010), de 60 minutos diarios. No entanto, este valor é superado pelos
77,99 minutos de AF vigorosa. Para a faixa etaria em questdo recomenda-se a pratica de, pelo

menos, 60 minutos diarios de AF moderada a vigorosa (WHO, 2010). Embora o nivel de
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pratica de AF possa ndo ser muito baixo, os dados recolhidos evidenciam que os alunos néo
atingem os minimos recomendados, pois apenas praticam AF, em média, em 4,5 dias da
semana.

Dos resultados da investigacdo, destaca-se claramente o elevado tempo despendido
pelos alunos em atividades sedentéarias, avaliaveis pelo tempo que passam sentados e em
consumo de atividades de ecrd (computador e televisdo), que é superior a média europeia, de
acordo com os dados mais recentes do eurobarometro (2014), que revelaram que os cidadaos
europeus despendem, em média, entre 2,5 a 8,5 horas sentados.

Os valores relativos ao tempo de ecra também sdo bastante elevados no estudo,
especialmente ao fim-de-semana, com um dispéndio médio de 3,78 horas de TV e 4,38 horas
de computador. S&o varios os estudos a examinar o tempo de TV e as consequéncias para a
salde do seu excesso. Os valores de TV aproximam-se dos encontrados por Gorely et al.
(2009), de mais do que 4 horas. Estes dados ultrapassam as recomendac6es das duas horas, a
partir das quais se assiste a uma diminuicao da satde (Tremblay et al., 2011). Associando-se 0
excessivo tempo de TV a uma diminuicdo na esperanca média de vida, torna-se fundamental
consciencializar as criancas e jovens deste aspeto, influenciando-os a adotarem
comportamentos mais saudaveis e potenciadores de uma melhor qualidade de vida.

Considerando toda a amostra (N=74), nos momentos 1 e 2, verificou-se uma tendéncia
para um ligeiro aumento dos indices de pratica de AF, com mais tempo e mais dias de prética,
bem como uma diminuicdo dos comportamentos sedentarios, com menos horas de tempo de
ecrd (computador e televisao) e tempo sentado. Relativamente a AF, verificaram-se diferencas
significativas no aumento do tempo de pratica de AF moderada, de 47,84 para 58,31 minutos,
muito proximo dos 60 minutos recomendados pela WHO (2010). Destaca-se também o
aumento do tempo de caminhada de 35,35 para 43,24 minutos, que foi também significativo.
No que concerne as atividades sedentarias, salienta-se o tempo de TV ao fim-de-semana, no
qual a diminuicéo foi estatisticamente significativa (3,78 para 3,21 horas). Embora na maioria
das variaveis as melhorias sejam muito ligeiras, os resultados sugerem, em certa medida, 0
contributo da disciplina de Educacdo Fisica na adocdo de estilos de vida mais ativos e
saudaveis.

O tempo sentado no grupo A é de 9,08 horas, valor muito elevado de acordo com as
recomendacdes ja referidas. Este valor € superior a média da amostra. No grupo de controlo
(A) entre os momentos 1 e 2, verifica-se uma ligeira diminuicdo do nimero de dias de prética
de AF moderada, existindo uma pequena diminuicdo nas restantes variaveis relativas a AF.

Neste destaca-se o tempo de caminhado que subiu bastante (20, 67 para 48,33 minutos), sendo
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um aumento estatisticamente significativo. Considerando as melhorias existentes, mesmo no
grupo de controlo (a excecdo dos dias de AF moderada), a disciplina de Educacéo Fisica, s6
por si, sem o desenho de uma intervengdo especifica, parece ter os seus beneficios. De
qualquer modo, sendo as melhorias menos significativas neste grupo, o estudo sugere que 0s
resultados poderdo ser mais eficazes se for planeada uma intervencéo especifica e estruturada.

No grupo de intervencdo (B), identificou-se o valor mais baixo de pratica de AF
moderada, de 1,92 dias, mas o valor mais elevado relativamente a AF vigorosa, de 2,92 dias,
perfazendo um total de 4,44 dias de AF semanal, perto do valor médio da amostra (4,5 dias).
Identificou-se também o valor mais baixo relativo ao tempo sentado. Neste grupo, destaca-se
pela positiva, 0 aumento do tempo de pratica de AF moderada no momento de 2, quer relativo
ao tempo, de 37,00 para 66,20 minutos, quer relativamente aos dias de prética, de 1,52 para
2,48, verificando-se assim um aumento significativo nestas duas varidveis. Outra variavel
onde se verificaram diferencas estatisticamente significativas foi no tempo de televisdo ao
fim-de-semana. Os resultados neste grupo de intervengdo sugerem o contributo positivo que a
disciplina de Educagdo Fisica pode conceder aos alunos, através de simples dicas que
consciencializem os alunos da importancia de se tornarem mais ativos e menos sedentarios.

No segundo grupo de intervencdo (C), detetaram-se inicialmente indicadores,
sugestivos de um estilo de vida menos ativo e mais sedentario dos alunos, pois é neste que 0s
alunos praticam menos dias de AF (4,00) e onde passam mais horas sentados (9,29 horas).
Observando as diferencas antes e apds o periodo de intervencdo, o tempo sentado é a variavel
gue mais se destaca, com um decréscimo de 9,29 para 7,44 horas, sendo esta diferenca
estatisticamente significativa. Neste grupo, destaca-se ainda um aumento dos dias de
caminhada de 3,80 para 4,48, por se tratar de um aumento estatisticamente significativo.

Os dados parecem sugerir que uma intervencdo estruturada, em que seja implementado
um programa orientado para o desenvolvimento da aptiddo fisica, parece ser mais eficaz na
diminuicdo do comportamento sedentario, nomeadamente do tempo sentado, como visivel no
grupo C. O facto de os alunos replicarem sistematicamente varios exercicios de condicao
fisica, concede-lhes ferramentas para que eles proprios decidam ser mais ativos fora da escola.

Nos grupos de intervencao verificou-se a tendéncia global da amostra, de um aumento
dos niveis de pratica de AF e diminui¢cdo dos comportamentos sedentarios entre 0s momentos
1 e 2. No grupo de controlo, a excecdo do numero de dias de pratica de AF moderada,
verificou-se a mesma tendéncia do que nos restantes grupos.

Varios autores consideram a Educacéo Fisica, um local de exceléncia para a promogao

de estilos de vida mais ativos e saudaveis (Armstrong, 1990; MCkenzie et al., 2000, citados
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por Fairclough e Stratton, 2005). Considerando que os comportamentos adotados na infancia
tendem a persistir na idade adulta (Tammelin, 2005), a importancia da promog¢éo de um estilo
de vida mais ativo e saudavel (e menos sedentario), através da disciplina de EF assume-se
como fulcral, para contrariar as atuais tendéncias. Esta necessidade é urgente, pois os efeitos
para a saude de um estilo de vida marcadamente sedentario e com elevadas horas de
exposicdo em tempo de ecrd tém consequéncias negativas na salde, diminuindo a esperanca
média de vida.

Os resultados deste estudo parecem sugerir 0 seu contributo neste sentido, pois nos
grupos da amostra, ha uma tendéncia geral para uma diminuicdo do tempo em
comportamentos sedentarios, e um aumento dos dias (com a exce¢do do grupo de controlo) e
tempo de préatica de AF. Embora este aumento ndo seja significativo na maioria das variaveis,
a tendéncia geral dos resultados sugere, em certa medida, que atraves da disciplina de EF é
possivel consciencializar os alunos para a importancia da pratica de AF, levando-os a

adotarem estilos de vida mais ativos e saudaveis.

8. CONCLUSOES DA TEMATICA

A manutengdo de um estilo de vida ativo e saudavel, com a prética regular de AF
dentro nos niveis recomendados pela OMS, e ado¢do de comportamentos mais ativos em
detrimento dos sedentarios, como um baixo dispéndio de tempo sentado e em consumo de
atividades de ecrd, é fundamental para uma vida mais duradoura e com mais qualidade.
Apesar de esta ser uma verdade inquestionavel, ja comprovada por varios autores, a sociedade
contemporanea, marcada pelas novas tecnologias, atividades mais sedentéarias nos tempos de
lazer e facilidades de acesso aos transportes, tém vindo a diminuir drasticamente os niveis de
AF em criancas e jovens, prevalecendo um estilo de vida cada vez mais sedentario. Este
aspeto foi claramente confirmado neste estudo, sendo preocupante o nimero médio de horas
que os alunos da amostra passam sentados (8,67 horas), ultrapassando bastante as
recomendagdes de alguns autores e entidades (American Academy of Pediatrics, 2001,
Tremblay et al., 2011).

No que concerne a influéncia da disciplina de Educacao Fisica na adogédo de um estilo
de vida mais ativo e saudavel, bem como das intervencdes a realizar, os resultados ndo foram
conclusivos. No entanto a tendéncia geral para um ligeiro aumento dos dias (com excecdo do

grupo de controlo na variavel dias de AF moderada) e tempo de pratica de AF, bem como de
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uma diminuicdo dos comportamentos sedentarios, sugerem que a Educacdo Fisica pode ser
um contributo muito positivo neste sentido.

De modo a confirmar esta tendéncia do contributo positivo da disciplina, urge a
necessidade de se realizarem novos estudos, superando as limitagdes do presente, pois é de
extrema importancia estudar os estilos de vida dos jovens bem como métodos e estratégias
capazes de os influenciar positivamente, para que adotem um estilo de vida mais ativo e

saudavel, que possa perdurar na idade adulta.

9. LIMITACOES E SUGESTOES DO ESTUDO

Uma das principais limitacfes deste estudo prende-se com o periodo de intervencao
que foi demasiado curto, de apenas trés meses. De qualquer modo, tratando-se de uma
tematica de extrema importancia para a qualidade de vida futura, e considerando que o0s
comportamentos adotados na infancia e adolescéncia tendem a persistir na idade adulta, urge
a necessidade de avaliar o contributo da disciplina de EF neste sentido, averiguando diversas
estratégias de intervencdo, e avaliando, a curto, médio e longo prazo, quais se revelam mais
eficazes. Outra limitacdo do estudo prende-se com a amostra, que em futuras investigacdes
deverd ser maior e abranger alunos dos véarios anos da escola (5° ao 12° ano), averiguando
acerca dos tipos de intervencdo mais eficazes em cada faixa etéria, bem como a idade ou
idades em que se revela mais eficaz intervir.

Destaca-se ainda o facto de o estudo ser realizado com base nas respostas dos alunos
aos questionarios. Embora o IPAQ esteja bem validado, complementar os seus resultados,
com a recolha de dados através acelerometros, enriquecera certamente estudos desta natureza,

permitindo também verificar a sua correlacdo com as respostas dos questionarios.
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CAPITULO V - REFLEXOES FINAIS

O presente ano letivo foi muito intenso, desgastante, mas marcante a varios niveis,
nomeadamente ao nivel de todas as competéncias cientificas que foram adquiridas, as intensas
aprendizagens decorrentes da pratica letiva em contexto real, e ainda as competéncias
pessoais adquiridas e desenvolvidas. Destaca-se também pela positiva o espirito de partilha e
trabalho colaborativo existente entre os elementos do NEEBSQF, que facilitou certamente
todo este processo.

O Estagio Pedagogico fez-me crescer bastante enquanto pessoa, adquirindo e
desenvolvendo um conjunto de softskills que tdo importantes sdo nos dias de hoje. Desenvolvi
a capacidade de trabalho em equipa, cooperacdo e entreajuda, tornei-me mais assertivo na
comunicacdo e desenvolvi as minhas capacidades de lideranca, adaptacdo e criatividade.
Destaco também o desenvolvimento da capacidade de resiliéncia, que tdo importante se
assume na vida, nos momentos mais dificeis e trabalhosos, em que temos de persistir, e dar o
melhor de néds, independentemente das dificuldades.

Tal como seria de esperar no inicio do ano letivo, devido ao contacto com uma
realidade totalmente nova, existiam muitas dificuldades, também derivadas da inexperiéncia
pedagdgica. Aliado a este aspeto, a turma que me foi atribuida era identificada como tendo
um comportamento insatisfatorio e irregular, o que inicialmente me causou dificuldades
acrescidas. Apesar de algum desanimo nessa fase inicial, pelas dificuldades no controlo da
turma, nunca desisti e esforcei-me continuamente de modo a colmatar as dificuldades que iam
surgindo, quer através das muitas pesquisas e reflexdes individuais realizadas, quer através da
constante partilha de experiéncias, conhecimentos e ideias com os elementos do nlcleo de
estagio. Salienta-se ainda o precioso acompanhamento do professor orientador Paulo Furtado,
por todas as dicas e sugestdes realizadas ao longo do ano, que tdo importantes se revelaram na
melhoria das intervencdes pedagogicas.

O facto de ter encarado as dificuldades sentidas inicialmente como um desafio, que fui
procurando solucionar através da adocdo de uma postura constantemente critico-reflexiva, foi
fundamental para melhorar, e fez-me crescer quer pessoalmente quer profissionalmente.

Ser professor é estar em constante formacéo, ora aplicando os conhecimentos obtidos,
ora renovando os mesmos. Segundo Formosinho (1992), o professor € um profissional que
procura formar-se continuamente de modo permanente. Neste sentido, continuarei a procura

de mais e melhores conhecimentos que me permitam desenvolver pessoalmente e

72



profissionalmente, ultrapassando as lacunas que for identificando, para que todos os dias me
possa tornar um pouco melhor.

Concluindo, os meus valores dizem-me que podemos ser melhores todos os dias, se
nos esforcarmos nesse sentido. Como tal, embora este seja o final de um ciclo de
aprendizagem, vou continuar a procura de mais e melhores conhecimentos, que possam
contribuir para que me torne todos os dias um melhor profissional, ao servico do
desenvolvimento integral dos alunos. A aprendizagem € uma constante da vida, que se vai
adquirindo ao longo da mesma em todas as experiéncias que vamos vivenciando, e as
informacdes que delas extraimos nas nossas reflexdes. Ter espirito critico em relacdo as
coisas, é entdo um aspeto chave para que se continue a aprender e para que ndo se aceite tudo
0 que se & e se ouve dizer como um dogma. E necessario refletir criticamente e
constantemente sobre o que fazemos. Esta foi uma das grandes aprendizagens obtidas ao

longo do Estagio Pedagdgico.
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ANEXOS

ANEXO 1 - Questionario Internacional de Atividade Fisica — versao curta (IPAQ)

Data: / / Idade : Sexo: F()M()

ID (NUmero):

As seguintes questdes referem-se & semana anterior (Gltimos 7 dias). Pensa no tempo em que estiveste
ativo fisicamente na Ultima semana. Mesmo que nao te consideres fisicamente ativo, responde a todas as
questdes. Estas sdo sobre as atividades desenvolvidas no vosso dia-a-dia, escola, deslocagbes, trabalhos

domeésticos e atividades que fazem nos tempos livres para lazer ou pratica de exercicio fisica/desporto.

Ao responder as questdes considerem o seguinte:

v Atividades fisicas VIGOROSAS séo atividades que requerem um esforgo fisico intenso e fazem respirar
MUITO mais forte que o normal.

v Atividades fisicas MODERADAS sdo atividades que requerem um esfor¢o fisico moderado e fazem
respirar UM POUCO mais forte que o normal.

1. a) Nos ultimos 7 dias, em quantos realizaste atividades fisicas vigorosas, como por exemplo, levantar
objetos pesados, cavar, ginastica aerébica, nadar, jogar futebol, andar de biclicleta a um ritmo rapido?

Dias por SEMANA ( ) Nenhum

1. b) Nos dias em que praticas atividades fisicas vigorosas, quanto tempo em média
dedicas normalmente a essas atividades?

Horas Minutos:
2.a) Nos ultimos 7 dias, em quantos realizaste atividades fisicas moderadas, como por exemplo carregar
objetos leves, cagar, trabalhos de carpintaria, andar de bicleta a uma ritmo normal ou ténis de pares? Por favor,
nédo incluas caminhada.

Dias por SEMANA ( ) Nenhum

2.b) Nos dias em que praticas atividades fisicas moderadas, quanto tempo em média dedicas
normalmente a essas atividades?

Horas: Minutos:

3.a) Nos Ultimos 7 dias, em quantos dias caminhaste pelo menos 10 minutos seguidos?
______Dias por SEMANA () Nenhum

3.b) Quanto tempo no total caminhaste num desses dias?

Horas: __ Minutos:

4. Num dia de semana, quanto tempo no total passas sentado? Horas: Minutos:
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ANEXO 2 — Questionario de Avaliacdo do Comportamento Sedentéario

Data: / / Idade : Sexo: F( )M ()

ID (NUmero):

As seguintes questdes referem-se ao tempo que habitualmente gastas em atividades
sedentarias (sentado), como ver televisdo, video, DVD, ou utilizar o computador.

A) Quanto tempo gastas, em média, a ver televisdo/video/DVD?

Num dia de fim de semana: Horas: Minutos: : Num dia de semana: Horas: Minutos:

B) Quanto tempo gastas, em média, no computador? (Jogar videojogos, navegar na internet, realizacéo de

trabalhos escolares, etc...)

Num dia de fim de semana: Horas: Minutos: : Num dia de semana: Horas: Minutos:

C) Quanto tempo, gastas em média, a estudar/realizar trabalhos de casa, sem usar o computador?

Num dia de fim de semana: Horas: Minutos: : Num dia de semana: Horas: Minutos:
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