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RESUMO

O Estagio Pedagdgico de ensino integra o tltimo ano do Mestrado em Ensino da
Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Faculdade de Ciéncias do
Desporto e Educagéo Fisica da Universidade de Coimbra. E realizado no meio escolar e
orientado por professores da area.

O presente relatério pretende relatar as vivéncias, dificuldades, evolucdes,
procedimentos, funcdes desempenhadas e tomadas de decisdo que enfrentamos ao longo
do estagio realizado na Escola Basica de Vilarinho do Bairro e orientado pelo Professor
Doutor Alain Massart e pelo Professor Rui Luzio.

O Estagio pedagdgico foi dividido em duas areas de intervencdo: aulas de
Educacdo Fisica e aulas extracurriculares de atividade fisica. As aulas de Educacéo
Fisica foram lecionadas aos alunos do 7°A, de acordo com o Programa Nacional de
Educacdo Fisica. As aulas de atividade fisica extracurriculares estdo incluidas no
projeto “Conta, Peso ¢ Medida” do programa Educagdo para a Saude e contaram com a
participacdo de 8 alunos do 2° ciclo que foram previamente selecionados por
apresentarem excesso de peso. O objetivo deste projeto foi avaliar o impacto da
implementacdo de 45 minutos de atividade fisica semanal na forga e flexibilidade, bem
como caracterizar os habitos alimentares dos participantes, no inicio e no final do

projeto.

Este ano de lecionacdo é o culminar de todas as experiéncias e ensinamentos que
a licenciatura e o mestrado nos proporcionaram e onde a reflexdo teve um papel crucial

enquanto potenciador da progressao e aprendizagem.

PALAVRAS-CHAVE: EDUCACAO FISICA, PRATICA PEDAGOGICA, FORCA,
FLEXIBILIDADE
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ABSTRACT

The Teaching Training is part of the last year of the Master's Degree in Physical
Education Teaching in Basic and Secondary Education of the Faculty of Sports
Sciences and Physical Education of the University of Coimbra. It is carried out in the
school environment and is guided by teachers of the area.

The present report intends to report all the experiences, difficulties, evolutions,
procedures, functions performed and decision-making that we faced during this year at
the Basic School of Vilarinho do Bairro and was guided by Professor Alain Massart
and Professor Rui Luzio.

The Teaching Training was divided into two intervention areas: physical
education classes and extracurricular classes of physical activity. The physical
education classes were performed to the students of the 7thA grade and were taught
according to the National Physical Education Program. The extracurricular physical
activity classes are included in the "Conta, Peso e Medida" project of the “Educagdo
para a Saude” program and were composed by 8 students of the second cycle who were
previously selected by their overweight. The goal of this project was to evaluate the
impact of the implementation of 45 minutes per week of physical activity on strength
and flexibility, as well as to characterize participants' eating habits, at the beginning
and at the end of the project.

This year of teaching is the culmination of all experiences and knowledge that
graduation and master have given us and, where reflection has played a key role as a
potentiator of progression and learning.

KEY WORDS: PHYSICAL EDUCATION, PEDAGOGICAL PRACTICE, STRENGTH,
FLEXIBILITY
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INTRODUCAO

O homem torna-se homem através da aprendizagem. (Fernando Savater)

O presente relatério de estagio refere-se a reta final para a conclusdo dos estudos no
grau de Mestre no Ensino da Educagdo Fisica nos Ensino Basico e Secundario na
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra
(FCDEF-UC).

Este documento referencia todo o trabalho pedagoégico-didatico, profissional, ético
e pessoal de futuros professores, que acreditam que o processo de ensino-aprendizagem é o

motor do desenvolvimento pessoal.

O Estagio Pedagdgico € o caminho inicial que qualquer docente necessita de
realizar para obter uma formacédo adequada e digna de um futuro de ensino de exceléncia.
Nele, estdo incutidas um conjunto de aprendizagens, reflexdes, experiéncias e partilhas que
no seu conjunto nos ajudaram a crescer enquanto futuros profissionais do ensino e, ndo

menos importante, egnguanto pessoas.

Este relatdrio dividir-se-a por capitulos, de forma a explicitar todos os conteddos
abordados e experiéncias vivenciadas nas diferentes fases. Relata o trabalho do professor
estagiario na escola onde lecionou as aulas de Educacdo Fisica, juntamente com todas as
suas envolvéncias nas acdes da atividade escolar, assim como 0s procedimentos que

utilizamos nas diferentes componentes, estratégias utilizadas e questdes dilematicas.
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CAPITULO 1- ENQUADRAMENTO BIOGRAFICO

1.1 PLANO DE FORMAGCAO INDIVIDUAL

A realizacdo do Plano Individual de Formacéo, proposto para a unidade curricular
do Estagio Pedagdgico, inserido no Mestrado de Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos
Bésico e Secundario da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica, pode
definir-se como um suporte, no qual se faz referéncia as expetativas iniciais,
aprendizagens, tarefas a realizar, identificacdo de fragilidades de desempenho e objetivos

de aperfeicoamento.

1.2 DEFINIQAO DE EXPECTATIVAS INICIAIS
O estagio Pedagdgico deve proporcionar ao professor estagidrio uma experiéncia
gratificante e enriquecedora, quer a nivel pessoal, quer a nivel profissional, possibilitando

uma interligacédo entre a acéo e a reflexdo (Santos, 2004)

Numa primeira anélise, € feita uma reflexdo sobre o ano letivo que agora finda. O
contexto escolar, social e cultural dos alunos, a forma como encaramos um meio que nos é
distante, constituiram-se como temaéticas de necessaria reflexdo e avaliacdo de modo a

aprender a ensinar e melhor atuar no futuro.

A realidade do ensino vai para além, de uma abordagem sucessiva de contetidos
educativos. O cargo do professor acarreta alguns requisitos naturais, como uma prelecao
adequada a turma, uma postura correta, um ensino que modifique e estimule
comportamentos, social e pessoalmente responsaveis. No contexto escolar, ha varias
dimensGes importantes para a formacdo do professor estagiario, nomeadamente dimenséo
ética e profissional, a participacdo na escola, a procura pelo conhecimento através de

estratégias e metodologias de ensino, promovendo um ensino integral do aluno.

A dimensdo profissional e ética exige todo um processo de construcdo que vai,
desde promover habitos de atividade fisica até a transmissdo de conhecimentos e boas
condutas para a vida em sociedade. Dessa forma tentamos desde o inicio, proporcionar aos
alunos, um bom ambiente de aprendizagem para que se sintam motivados para a pratica

desportiva, mas também livres para dar a sua opinido, expressar as suas emocdes e
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sentimentos. Promovemos o didlogo como recurso a resolugdo de conflitos e a coeréncia

entre palavras e atitudes durante todo o periodo escolar.

O ensino, como toda a pratica social, encontra-se imbuido de principios e valores
da nossa conduta na vida com os outros. Os mesmos valores e principios que se
desenvolvem na atividade docente. Neste sentido, tivemos em conta aspetos como a
inclusdo, o meio social e a diferenciacdo econémica. Procurou-se, desde inicio do estéagio,
agir com responsabilidade e consciéncia da importancia de lecionar: por um lado,
preocupados com o0s contetdos programaticos da Educacdo Fisica (EF), por outro lado,
lucidos que o professor sera como um modelo para os seus alunos, modificando-os, de

alguma forma, a nivel pessoal.

A dimensdo do ensino e da aprendizagem € um processo longo e continuo que
requer trabalho, dedicacdo e investigacdo. Acreditando nisso, tentdmos selecionar as
melhores estratégias educativas para os alunos com a possibilidade, de a qualquer
momento, reajustar qualquer metodologia. Sabendo que, em cada grupo havera diferentes
niveis de aprendizagem e de capacidades motoras, 0 docente, em conjunto como professor
orientador, analisou as melhores estratégias e modelos de ensino, contribuido para melhor

satisfazer as necessidades dos alunos.

Assim, um ensino adequado ao aluno é aquele que Ihe proporcione oportunidades
para alcancar a aquisicao de habilidades motoras, sem descartar de um ensino que promova
valores e atitudes, no qual os alunos se preocupem com 0 seu bem-estar e com o dos
outros, e que apliguem valores como o respeito, a cooperacdo e 0 espirito de equipa.

Exige-se assim ao professor, uma pratica reflexiva, empenho e dedicacdo continua.

Por ultimo, o desenvolvimento e formacéao profissional sdo cruciais para o sucesso
do professor. O balan¢o das aulas, com recurso ao didlogo e a troca de ideias com o nucleo
de estagio e com outros profissionais da escola, culminaram na melhoria de pequenos

detalhes, como o facto de colocar os alunos em primeiro lugar.
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1.3 IDENTIFICACAO DE FRAGILIDADES DE DESEMPENHO E OBJETIVOS
DE APERFEICOAMENTO

Embora a Faculdade nos transmita solucdes tedricas para a teia de problemas
encontrados nas escolas, o facto é que a realidade ultrapassa a teoria, e a solucdo de
problemas reias supera a dificuldade transmitida pelos livros.

Entendemos que o professor estagiario deve vivenciar e compreender o processo de
ensino-aprendizagem como um todo e, por isso, deve realizar todas as tarefas e
responsabilidades a ele associadas, como planeamentos de aulas/atividades, lecionacdo das
unidades didaticas, acompanhamento dos alunos no apoio a direcdo de turma,

envolvimento e promocdo de atividades na escola.

Consequentemente, o professor estagiario deve sentir a necessidade de ir para além
do horario pré-estabelecido, na tentativa de se envolver mais com a comunidade educativa
da escola, na pesquisa de estratégias dinamicas e inovadoras que permitam aos alunos
experienciar e praticar uma variedade de atividades fisicas com motivagdo. “Educar ¢ por
um lado dirigir os alunos, e por outro estimula-los, de forma a que por eles mesmo

descubram e participem” (Nuno Crato, citado por Machado,2011)

Relativamente ao planeamento anual, a principal dificuldade esteve na inclusdo de
todos os contetdos previstos pelo Programa Nacional de EF (PNEF) tendo em conta os
diversos contratempos que surgiram como a lecionac¢do de menos aulas que o previsto dada
a presenca de feriados e greves em dias de aulas, condicdes climatéricas adversas, a
presenca de provas de afericdo, visitas de estudo e atividades do desporto escolar. Desta
forma, a distribuicdo das diversas unidades didaticas tornou-se um grande desafio.

Apbs a realizacdo do planeamento anual, foram realizados os planos de aula. O
maior desafio esteve na selecdo das melhores estratégias a utilizar para a potenciacdo da
aprendizagem dada a, ainda pouca, experiéncia com adolescentes, que representam uma
faixa etaria probleméatica. Como cada turma é composta por alunos individuais com
caracteristicas Unicas, os planos de aula tém sempre de ser face as caracteristicas de cada
turma. Os alunos tém competéncias e dificuldades distintas, pelo que precisamos de refletir

sobre o0 que sera mais vantajoso e viavel para eles.

Nas primeiras aulas fomos alertados para o facto de a turma ser constituida por uma

grande parte de alunos repetentes. O primeiro pensamento foi que o0s problemas
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disciplinares constituiriam uma barreira a aprendizagem, o que se verificou através de
observacao diretas nas aulas. De imediato, pesquisamos e refletimos sobre metodologias
que poderiam alterar o comportamento desajustado que o0s alunos apresentavam, de
maneira a possibilitar a aquisicdo de contetdos, mas também uma melhor gestdo do

comportamento da turma.

Nas primeiras aulas notou-se que os alunos tinham um comportamento demasiado
desordeiro e perturbador, principalmente nos primeiros instantes da aula, uma vez que
estas se realizavam a segunda-feira e todos queriam partilhar o seu fim-de-semana. Apds
varias tentativas frustradas de chamadas de atencéo e sem grande melhoria por parte dos
alunos, resolvemos inserir no plano de aula 3 minutos destinados a uma breve conversa
com os alunos de modo a perceber como tinha corrido o fim de semana ou de algum
problema maior na turma. Posto esta liberdade, notou-se que os alunos ficaram mais
satisfeitos e motivados para a restante parte da aula, havendo uma melhor captacdo das
instrucdes dadas.

Relativamente a instrucdo inicial dos conteldos a abordar na aula, esta era
inicialmente feito somente com o recurso a palavras. No entanto, verificamos que com este
método, os alunos ndo executavam o que era pretendido por falta de atencdo/memoria, pelo
que, apbs debater este assunto com os restantes colegas do ndcleo do estagio e concluir que
era uma problema unanimo entre todas, decidimos alterar a forma de como este era
abordado e passamos a esquematizar 0s exercicios no quadro que dispunhamos no
pavilhdo, bem como as keywords para cada tarefa. Notamos que com a implementacéo
desta estratégia, os alunos cumpriram melhor 0 que era proposto e notou-se menos

dispersdo da atencao.

Dentro do ndcleo de estagio, verificamos que em determinadas modalidades havia
um lapso de conhecimento a nivel das técnicas e que os feedbacks aos alunos ndo estava a
ser 0s mais adequados. Decidimos debrucarmo-nos nestes aspetos e atraves do
conhecimento partilhado e estudo das matérias a lecionar, melhoramos os feedbacks,
instruimos os alunos com material didatico-pedagogico, e optamos por uma aprendizagem
segundo o condicionamento operante, reprimindo as mas técnicas e elogiando as boas. No
final, a turma mostrou-se mais interessada e melhorou as aptidées motoras pretendidas

significativamente.
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O balango das aulas por vezes constituiu um desafio, uma vez que mesmo
identificados problemas, nem sempre conseguiamos encontrar uma solucdo vidvel que nos

permitisse resolver as situacfes-problema identificadas.
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CAPITULO 2-CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA

2.1 CARACTERIZACAO DO MEIO E DA ESCOLA

A escola é o reflexo da sociedade. Numa sociedade onde observamos,
frequentemente, o desrespeito pela autoridade, a falta de civismo ou mesmo a violéncia nas
relacOes interpessoais, ndo podemos esperar que esta seja um 04asis de tranquilidade. E, por
isso, a escola é também um instrumento de socializacéo e de inser¢do dos jovens no meio,
onde aprendem regras e as aplicam.

A escola serd o ponto de partida deste caminho e a caracterizacdo dela € uma
componente, que faz parte de todo o processo pedagdgico.

Esta pesquisa leva a uma compreensdo mais clara entre o profissional de Educacgéo
Fisica e o aluno. De certo que, a caracterizacdo ndo é a justificacdo para todo 0 sucesso
e/lou fracasso do processo educativo. Todavia, tera uma influéncia importante neste
percurso. A Escola Bésica de Vilarinho do Bairro, pertencente ao Agrupamento de Escolas
de Anadia possui 203 alunos. Este documento ajuda a perceber em que meio esté inserida a
escola, que condicBes possui, a que agrupamento pertence, 0 nimero de alunos, de
professores, de funciondrios, se esta no centro da cidade ou deslocada desta, entre outros

parametros igualmente importantes.

2.1.1 CONCELHO DE ANADIA- FREGUESIA VILARINHO DO BAIRRO

O concelho de Anadia pertencente ao distrito de Aveiro na qual, continha 2764
habitantes, e 10 freguesias que sdo elas: Amoreira, Avelds de Caminho, Avelas de cima,
Arcos e Mogofores, Moita, Sangalhos, Sdo Lourenco do bairro, Tamengos, Aguim e Ois
do bairro, Vila nova de Monsarros e Vilarinho do bairro.

A cadmara municipal de Anadia tem um projeto com o nome de “Melhor Escola
Melhor Futuro” que pretende alcangar um com junto de intengdes focalizadas no
paradigma do que deve ser o percurso educativo de cada aluno. Dentro do concelho estdo
inseridas 21 modalidades coletivas com grande sucesso. O atletismo, basquetebol, rugby,
ténis, equitacdo, bilhar, BTT, caca e pesca, cardiofitness, ciclismo, danca, columbofilia,
futebol e futebol de 7, golfe, hidroginastica, hoquei em patins, karaté, montanhismo,
natacao e squash.

Este conselho tem um vasto leque de modalidades, das quais os alunos participam e

competem. A variabilidade de sugestdes € grande, o que implica grande capacidade de
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decisdo. A turma do 7°A pratica um variado numero de desportos, porém nem todos
federados, o que ajuda no desenvolvimento das capacidades motoras.

2.1.2 AGRUPAMENTO DE ESCOLAS

A Escola Basica de Vilarinho do Bairro, esta inserida no Agrupamento de Escolas
de Anadia, representando a segunda maior escola publica do Concelho, apenas superada
pela Escola Bésica e Secundaria de Anadia. Esta instituicdo possui inscritos no Ano letivo
de 2018/2019 um total de 203 alunos, distribuidos por Ensino basico, 2° e 3° Ciclos de

ensino.
1°e 2° Ciclo | 3°e 4° Ciclo | 5°ano 6° ano 7° ano 8° ano 9% ano
19 alunos 19 alunos 42 alunos 42 alunos 31 alunos 34 alunos 16 alunos

Tabela 1-Distribui¢do dos alunos por ano de escolaridade

A escola de Vilarinho do Bairro possui cerca de 10 funcionarios presentes a tempo
inteiro no estabelecimento, distribuidos pelo bar de professores, bar dos alunos, biblioteca,
balnearios do complexo exterior, nos blocos, na secretaria, e no complexo exterior. A
escola, uma vez que funciona como parte de um agrupamento apenas possui um
funcionério especializado na rea da secretaria, designado de assistente técnico.

Na sua constituicdo docente, a escola possui cerca de 30 horérios de professor,
sendo que a altura desta caracterizacdo, estdo presentes na escola 30 professores, mais 3
estagiarios da disciplina de Educacao Fisica.

A escola por estar situada num meio rural e ter na sua constituicdo poucos alunos
(203), ajudou no planeamento, pois falamos de turmas reduzidas, o que facilita no

aproveitamento escolar e rendimento dos alunos.

2.1.3 RECURSOS ESCOLARES

Os recursos que a Escola Basica de Vilarinho do Bairro possui sdo os suficientes
para 0 sucesso escolar dos alunos. O meio escolar constitui duas salas para Educagédo
Visual com materiais suficientes e para Fisico-Quimica com materiais atualizados e
seguros. Para as restantes disciplinas tem salas variadas com boa visibilidade, aquecimento
e conforto para os educandos.

No espaco comum ha um bar, uma biblioteca, um refeitorio para os almogos, um

atrio interior com mesas e cadeiras, um telheiro ao ar livre, assim como dois campos de
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jogos (com duas balizas cada um e quatro cestos de basquetebol), uma mesa de ténis de
mesa, um campo de voleibol e um pavilhdo gimnodesportivo (fora da escola) com os
respetivos balnearios. Os docentes tém ao seu dispor uma sala com um bar e a sua
disposicao trés computadores, assim como uma sala de diretores.

Para a disciplina de Educacdo Fisica, os recursos que a escola contém, nem sempre
foram os mais favoraveis para otimizar o tempo potencial de aprendizagem dos alunos,
como por exemplo, em dias com condi¢Ges climatéricas menos favoraveis, a turma
precisava de se deslocar, a pé até ao pavilhdo que se encontra fora da escola, o que sO
acontecia em aulas de dois blocos consecutivos (90 minutos), pois seria necessario algum
tempo para deslocacdo dos alunos até ao ginasio. Quer isto dizer que em blocos de 45
minutos, se essa deslocacdo acontecesse os alunos teriam 20 minutos de pratica. Dessa
forma, implicava menos tempo de exercitacdo dos contetidos a serem abordados. Outro
exemplo era a existéncia de um telheiro perto dos campos do exterior, apesar de permitir a
pratica de atividade fisica ndo deixava de ser muito pequeno com agravante de outras
turmas estarem a usufruir do mesmo espaco fisico.

Apesar das instalacdes da escola, terem sido um meio influenciador do
planeamento, nomeadamente nas aulas de ginastica, por exemplo a parte fundamental tinha
menos tempo que numa aula no exterior, devido ao tempo de deslocacdo que é obrigatorio
cumprir, as condicdes basicas existiam, com as estratégias adotadas, as unidades didaticas
ndo ficaram comprometidas.

Estes ajustes e adaptacfes no planeamento também contribuiram para uma
agilizacdo das aulas e termos de “improvisar” ou adotar exercicios na hora dadas as

circunstancias. No fundo, obrigou-nos muitas vezes a fazer um “Plano B” das nossas aulas.

2.1.4 PLANIFICAGAO DO GRUPO DE EDUCAGAO FISICA

A planificacdo deve ser entendida como uma disciplina curricular com contributos
fundamentais para a formacdo e desenvolvimento dos alunos, promovendo a aquisi¢éo de
competéncias em diferentes dominios e matérias especificas (habilidades técnicas e
conhecimentos na elevacgdo das capacidades do aluno e na formacéo das aptiddes, atitudes
e valores).

O grupo disciplinar de Educacdo Fisica contém um Programa Nacional de
Educacgdo Fisica (PNEF), que contempla as finalidades de cada ciclo, objetivos gerais,
orientagdo metodoldgica e avaliacdo. Neste documento, conseguimos encontrar as

competéncias essenciais para o ciclo (3° ciclo), de cada unidade curricular. De seguida,
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cabe ao professor selecionar os contetdos a abordar depois de perceber as caracteristicas

gerais da turma.

2.2 CARACTERIZACAO DA TURMA

A turma para cada docente de Educacdo fisica foi o inicio de uma analise e
pesquisa continua. Contudo, foi necessario efetuar uma recolha de alguns dados que
vieram ser Uteis para o planeamento das aulas e possiveis ajustamentos.

Inicialmente foi implementado um questionario individual sobre questfes pessoais
e formativas dos alunos (Anexo 1), para perceber os habitos e interesses dos alunos e, por
conseguinte, fez-se o tratamento dos dados de forma mais pormenorizada.

Nessa andlise percebeu-se que a turma é reduzida o que, a partida facilitard o
ensino, permitindo maior atencdo do professor face as eventuais dificuldades motoras ou
de comportamento dos alunos. Assim, a turma contempla dezassete alunos, em que cinco
deles sdo do sexo masculino e doze do sexo feminino.

No que diz respeito ao numero de reprovacdes, onze alunos ja ficaram retidos em
pelo menos um ano no seu percurso escolar. Este parametro podera ajudar na compreensao
de alguns comportamentos menos adequados, poucos habitos de estudo o que implicara
uma maior reflexdo acerca das estratégias a tomar, uma maior disponibilidade do professor
fora das aulas de maneira a facilitar o fortalecimento de relacdes entre professor-aluno.

A Educacdo Fisica foi, de longe, a disciplina favorita da maioria e, contrariamente a
Matematica foi a unidade curricular com mais dificuldade. Daqui depreendemos que sera a
atividade fisica que podera servir de veiculo para alcancar melhorias significativas em
outras disciplinas, como também para “a corre¢do de comportamentos desviantes”,
promovendo a responsabilidade pessoal dos alunos.

O fator da atividade fisica ou desporto fora da escola também tem uma influéncia
grande sobre as aulas de Educacdo Fisica. E com agrado que percebemos que onze dos
dezassete alunos, responderam que praticam desporto(federado) fora da escola. Deste
parametro também é percetivel, a partida, que os alunos terdo um bom desempenho motor.

Apos ter-se analisado os questionarios dos alunos e recolhido mais algumas
informagdes junto de docentes da turma, dos funcionarios e até mesmo pormenores que
constavam no processo individual de cada aluno, tentou-se criar um planeamento que fosse

adequado a eles, assim como a estrutura da aula.
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Contudo, ha informagGes que s6 com o decorrer das aulas se tornaram visiveis
como foi o caso de que, inicio do ano letivo, ndo tinham por hébito a pontualidade, os
alunos ndo tinham criado rotinas. Outro tipo de registo foi notado aquando as tentativas de
atestado médico para nao fazerem pratica, sem duvida que foi uma barreira que tivemos de
ultrapassar.

Ao longo do tempo, apercebermo-nos de que as regras que teriam sido colocadas de
forma um pouco mais autoritaria especialmente, para alguns alunos da turma, ndo foi a
melhor opcdo na medida em que os comportamentos menos adequados se mantinham.
Como desistir de algum aluno nunca foi uma opc¢éo tentou-se, de varias formas, como por
falar, ditar as regras de uma forma mais calma, fazendo o link para o beneficio de serem
assiduos e pontuais, e ndo menos importante as vantagens que tinham em cumprir toda a
organizacdo da aula. Com esta estratégia, a turma modificou o seu comportamento, pois a
partir de entdo, ndo se verificou alunos a chegarem atrasados e as cartas de atestado
médico, diminuiram drasticamente.

Quanto aos testes do programa FitEscola, a turma apresentava 3 alunos com
excesso de peso e nos resultados de condicdo aerdbia, 5 estavam na zona saudavel, sendo
que 12 encontravam-se fora. O mesmo resultado foi verificado no teste de forca superior.
O que entendemos destes resultados é que muito houve a trabalhar com estes alunos no que
respeita a sua condicdo fisica, pois ndo tiveram uma preparacdo suficiente nos anos
anteriores.

Estes resultados obtidos dos testes consciencializaram de que seria necessario
considerar diferentes objetivos e dindmicas no planeamento das aulas, embora que no caso
do teste de condicdo aerdbia fossem uma minoria de alunos, mas ndo deixou de ser uma
preocupacao na aula.

Nas avaliaces iniciais das modalidades coletivas, os alunos apresentaram um
problema comum a todos os desportos coletivos de invasdo, a aglomeragdo em torno da
bola. Nas primeiras aulas, tentamos criar estratégias, para contrariar esta situacdo, dai
surgiu a criacdo de corredores e ocupacdo racional do espaco. Esta foi a principal
dificuldade que sentimos com estes alunos e, por isso todo o planeamento que veio a seguir
tentava combater essa barreira.

Nesta fase também verificamos que os niveis de desempenho dos alunos, é
considerado homogéneo, salvo duas excecBes. Neste sentido, os ritmos de aprendizagem
seriam a partida, idénticos. Constatou-se que o grupo teve pouco contacto com 0s

desportos de invasdo nos anos anteriores e, por isso as progressdes pedagogicas e
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estratégias de ensino decorreram num sentido de proporcionar mais oportunidades de
vivéncias desportivas em desportos de invaséo.

Ap0s terminar esta analise, deu-se seguimento ao planeamento que, de acordo com
0 curriculo e em concordancia com o professor cooperante, serdo abordadas as

modalidades de acordo com o Programa Nacional de Educacéo Fisica.
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CAPITULO 3- ANALISE REFLEXIVA DA PRATICA PEDAGOGICA

3.1 PLANEAMENTO

O mais importante em qualquer modelo de ensino de Educacéo fisica é que encoraje as
criangas e 0s jovens a participarem enquanto membros de um grupo e ndo no sentido
individual da prestagéo (Siedentop,1987)

Todo o planeamento deve encontrar o seu ponto de partida nos conteudos dos
programas e normas intrinsecas ao Curriculo Nacional de Educacéo Fisica que, por sua vez
apelam a uma concecdo de formacdo geral, de desenvolvimento multilateral da
personalidade dos jovens. Deve-se, por isso, ter em conta o papel “ativo”, consciente,
progressivo e autonomo e criativo dos alunos no seu processo de aprendizagem (Bento,
2003).

Obviamente que o planeamento teve influéncia as caracteristicas dos alunos, o
espaco, onde as aulas iam decorrer e as matérias a lecionar. O planeamento, forcado muitas
vezes a alteracdes, terd de ser bem refletido aquando da sua realizacdo, de modo a que 0s
alunos sejam os menos prejudicados. Desta forma, todas as alteracdes foram ao encontro
da evolucédo da turma, sendo que as aulas tedricas, um ponto de grande discussdo, pois isso
implicaria menos tempo de pratica, nota-se que servia para introduzir ou visualizar
conteldos e matérias que os alunos ndo compreendiam no terreno. Por esse motivo, as
aulas tedricas eram abordadas nos blocos de 45 minutos, em dias que as condi¢des ndo
estivessem favoraveis a pratica.

Considerando o espaco disponivel na escola destinado as aulas de Educacéo Fisica,
as gestbes do tempo e do material tiveram que ser reajustadas para um maior
aproveitamento da aula, pois uma vez que as aulas no exterior apresentavam uma gestao de
tempo e material diferente das aulas no ginasio, em que o tempo de pratica era mais

€SCasso.

3.1.1 PLANO ANUAL
A elaboracéo do plano anual constitui o primeiro passo do planeamento e preparagdo do
ensino (Bento, 2003)

A elaboracédo do plano anual de ensino (Anexo 2), corresponde a uma necessidade
para um ensino eficiente. Para isso, sdo necessarias reflexdes estratégias, balizadoras que

percorram todo o ano escolar. O plano anual deve ser exequivel e rigoroso, que oriente 0s
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alunos para o essencial, mas que o suporte as indicacbes programaticas em fungdo da
situacdo da turma e da escola (Bento, 2003).

Para iniciar com o plano anual de uma turma, foi necessario recolher um conjunto
de informacdes que estiveram na origem da elaboracao.

Em analise com os restantes colegas do nucleo de estagio, analisamos as unidades
curriculares que foram lecionadas aos nossos alunos em anos anteriores, o numero de
blocos possiveis para cada modalidade, assim como os eventos do desporto escolar tiveram
influéncia na andlise deste plano. Como a Escola Basica de Vilarinho do Bairro tem
material suficiente para todas as turmas da escola, e s6 ha dois professores de Educacédo
Fisica, também ndo houve problemas de rotacdo de espacos.

Contudo, cada professor (do nucleo de estagio) compete recolher mais informacg6es
sobre a sua turma: por um lado, ter informacg6es sobre os gostos e modalidades que
praticam podem facilitar na formagé@o de grupos nas respetivas modalidades por outro, e
ndo menos importante, o facto de se conhecer mais sobre os alunos ajudard a compreender
melhor os comportamentos e atitudes dos alunos e, com este conhecimento, a intervengao
do professor podera ser mais eficaz na resolucédo de problemas sejam eles de aprendizagem
e de disciplina. Relativamente ao que foi dito, analisamos que a turma preferia atividades
com grupos mais reduzidos, de forma a poderem ficar com os colegas mais préximos.
Dessa maneira, tentdmos contrariar essa vontade, para que cooperassem uns com 0S outros
em qualquer tarefa e, inicialmente foi o professor a definir as equipas de trabalho. Ao
longo do tempo, essas equipas eram formadas pelos alunos, pois mostraram desenvolver a
capacidade de cooperacéo e entreajuda com todos os colegas da turma.

Obviamente que seria necessario fazer uma leitura do processo do aluno sobre
caracteristicas especificas de cada educando, assim como, as avaliacdes atribuidas no ano
anterior. Esta analise ajudard, posteriormente na elaboracdo de um plano de aula.

N&o sera viavel fazer-se um planeamento anual sem um conhecimento do Curriculo
Nacional de Educacdo Fisica. Este sera o esqueleto de toda a planificacdo. Neste sentido, e
para 0 7° ano, as modalidades individuais presentes no curriculo sdo atletismo e ginastica,
as modalidades coletivas de invasdo sdo futebol, basquetebol, andebol e a modalidade
coletiva ndo invasiva é o voleibol.

Considerando as atividades ja estabelecidas e definidas pelo departamento de
Educagdo Fisica ao longo do ano, o atletismo (saltos e corridas) e a ginastica (solo e
aparelhos) estiveram presentes durante todo o ano letivo, visto que estdo divididas em

varias disciplinas.
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Assim, o atletismo (corridas) foi desenvolvido no primeiro periodo, devido a
presenga do “Corta-Mato Escolar” que se realizou no mesmo periodo, por ter sido uma
forma de exercitarem e, dessa forma selecionamos os alunos com melhor aptiddo para este
evento.

O andebol foi a tnica modalidade coletiva lecionada no inicio, visto que os alunos
apresentavam muitas dificuldades a esta modalidade e, os principios taticos de invasdo
foram idénticos aos das restantes modalidades de invasdo.

No segundo periodo, continuou-se com o atletismo (saltos), pois 0 evento do
“Mega Sprinter” também decorria pouco tempo depois e, os alunos conseguiriam melhorar
as suas competéncias para o apuramento. Nos primeiros meses do ano, normalmente as
condicdes atmosféricas sdo pouco favoraveis, dessa forma, utilizou-se o pavilhdo (fora da
escola) para as aulas de basquetebol. No pavilhdo contém mais cestos que no exterior e,
por isso seria vantajoso para os alunos, pois a principal dificuldade da turma é a
aglomeracdo na bola e, com mais cestos e as devidas progressdes pedagogicas conseguiam
desenvolver maior capacidade de ocupacao racional do espaco.

O voleibol, por ser das unidades mais dificeis para os educandos, atribuiu-se um
maior nimero de blocos, de preferéncia que seja no exterior, para que tenham mais tempo
para a exercitacdo. E, por tltimo o futsal, pois os alunos, tiveram uma preferéncia por esta
modalidade e apresentavam menos dificuldades técnicas. A ginastica com o 7°ano, esteve
presente em todos os periodos, contudo a acrobatica ndo seria importante que eles
exercitassem, visto que apresentam muitas dificuldades na ginastica de solo, e com isso

ficou planeado que aumentassemos o nimero de blocos de ginastica de solo.

3.1.2 PLANO SEMANAL E MENSAL

O plano mensal e semanal (Anexo 3), € uma forma de planeamento mais reduzido,
todavia sera flexivel e sujeito a alteracfes em fungdo de uma pratica reflexiva.

A cada semana, ha um conjunto de blocos com diferentes unidades didaticas que
estdo a ser planeadas para o melhor da turma, refletindo sobre algumas variaveis nao
controlaveis como o espaco de aula que podera ser ocupado por motivos diversificados,
pelas condi¢Bes meteoroldgicas ou por outras razdes externas.

O objetivo esteve no cumprimento do planeamento, porém algumas vezes foi
necessario reajustar ou até mesmo alterar, de forma a que os alunos ndo saissem
prejudicados. O ndo cumprimento das unidades didaticas (ginastica de aparelhos e salto em

altura), foi porque ndo houve tempo para cumprir todo o planeamento no caso do atletismo
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e na ginastica acrobatica, ndo fazia nestes alunos por apresentarem muitas dificuldades

nesta unidade.

3.1.4 UNIDADES DIDATICAS

A planificacdo das unidades didaticas foi a fase do planeamento que antecedeu o
plano de aula, pois falamos de um documento de orientacdo com todas as informacdes de
uma modalidade, assim como as estratégias e progressdes pedagdgicas para 0 sucesso dos
alunos, contudo a conclusdo fez-se apds a unidade didética ficar concluida para colocacao
das grelhas de avaliacdo sumativa e respetivas reflexdes.

Cada unidade didatica constituiu pardmetros essenciais para a lecionacdo dos
contedos da unidade curricular, especificamente as avaliacBes, as reflexbes e as
estratégias a adotar para o desenvolvimento dos exercicios. Todas as unidades didaticas
lecionadas tiveram a concordancia com o Programa Nacional de Educacéo Fisica (PNEF),
assim como o0s respetivos reajustes e adaptacdes para a turma.

A primeira alteracdo & unidade didatica de andebol, atendendo ao curriculo de
Educacdo Fisica, o planeamento desta unidade didatica perspetivava, a partida, uma
familiarizacdo dos alunos com a modalidade nos anos anteriores, o que nao foi verificado.
Os alunos ndo corresponderam as nossas expectativas, pois ndo mostraram as
competéncias minimas, isto € ndo tinham a nocdo do jogo para esta modalidade, assim
como, ndo tinham principios idénticos as restantes modalidades de invasdo como o
basquetebol.

Na modalidade de basquetebol, foi a que os alunos tinham menos conhecimento
tedrico. Dessa forma, fez todo o sentido as apresentacdes teoricas, videos, imagens
ilustrativas e entrega de documentos de apoio. Esta estratégia ajudou a que os alunos
melhorassem o seu conhecimento acerca da modalidade e de aspetos técnicos. A ginastica
e o atletismo funcionavam em paralelo com todas as outras unidades didaticas por terem
varias modalidades no seu curriculo.

Por ultimo, o voleibol concretizou-se no segundo periodo, por orientacbes do
professor cooperante que pela sua experiéncia sugeriu que o nucleo de estagio lecionasse
ao mesmo tempo este desporto, uma vez que as turmas tinham dificuldades idénticas e, por
esse motivo, tentassemos construir um planeamento semelhante e que construissemos
estratégias favoraveis a evolucéo dos alunos.

Inicialmente, as barreiras estavam na constru¢do da unidade didatica: conseguir

perceber 0 que levaria a uma maior atencdo. Com a pratica e reflexdes em parceria com o

27



professor orientador, comegamos lentamente a progredir na compreensdo das unidades
didaticas, a perceber o porqué de determinadas progressdes pedagogicas, as palavras-chave
a dar aos alunos, os principais erros a corrigir.

As estratégias selecionadas sofreram evolugdes até ao ultimo dia, porém algumas
foram selecionadas, por terem sido as mais adequadas para o0 7° A, tais como a promogao
do modelo de respeito em que tentdmos dar um exemplo de comunicagdo respeitosa,
apropriada e incondicionalmente positiva, numa comunica¢do com todo 0 grupo ou
individualmente sem usar agressividade verbal, fisica ou psicoldgica e ainda, sem nunca
ridicularizar a opinido ou intervengdo de cada aluno. Por exemplo na primeira aula do ano,
explicamos aos alunos, que independentemente das capacidades de cada um, todos
deveriam ser tratados de igual forma, estabelecer expetativas, pois o professor referiu
expetativas comportamentais explicitas no inicio da sessdo, durante a conversa de
consciencializagdo ou durante a aula, incentivando sempre o aluno a controlar o seu
comportamento, ou a ndo se envolver em confusdes durante 0s jogos (estas expetativas
relacionam-se com o treino de habilidades, com préaticas de seguranga, com regras e
procedimentos, ou de etiqueta como ndo perder a paciéncia/controlo no jogo) como por
exemplo, na primeira aula de ginastica foi explicado aos alunos que a montagem do
material precisaria de ser com cuidado, até os proprios exercicios, visto que sao tarefas que
necessitam de responsabilidade da turma. O professor cria maus exemplos do néo
cumprimento destas regras de seguranca, para que percebam a importancia. Para a
promocao de oportunidades de sucesso, estruturamos a aula de modo a que todos os alunos
tivessem oportunidade de participar com sucesso e serem incluidos, independentemente
das diferencas individuais que 0s caracterizam (neste contexto especifico de Timor-Leste,
considerou-se uma estratégia de oportunidade de sucesso sempre que ambos 0S géneros,
mesmo que separados por um intervalo de espera na execucao dos exercicios, tenham a
oportunidade de realizar o exercicio com sucesso durante a sessao de pratica).

A estimulacdo para a interacdo social levou a que programassemos as atividades de
forma a promover uma interacdo social positiva entre os alunos através da cooperacédo, do
trabalho de equipa, como aconteceu em varias aulas os alunos trabalharem a pares
(estabelecidos pelo professor, de modo a criar lagos entre os alunos). A atribuicdo de
tarefas ou responsabilidades para facilitar a organizagédo da aula, assim como a atribuigéo
de responsabilidades aos alunos, como nas aulas de ginastica, foi sempre distribuido

diferentes responsabilidades aos alunos (na colocacdo do material).
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A atribuicdo de um papel ativo dos alunos na auto e hétero avaliacdo relacionada
com o desenvolvimento de habilidades, comportamentos e as atitudes dos alunos,
envolvendo o estabelecimento de objetivos numa negociacédo entre o professor e o aluno
(os alunos estabelecem grupos de trabalho nas diferentes avaliacGes da unidade didatica).

A promocdo da lideranga € uma estratégia que criou oportunidades para que 0s
alunos comandassem um grupo de colegas, como por exemplo, os alunos demonstraram
sempre 0S exercicios para os restantes colegas. A promog¢do da cooperacdo e unido na
turma foi das tarefas mais dificeis para nos, visto que os alunos se agrupavam por género.
Contudo, em aulas como o voleibol os alunos tiveram o objetivo de realizar vinte passes e,
independentemente da qualidade deste, 0 mais importante seria conseguir este objetivo
métrico.

A promocdo do conhecimento da modalidade foi um principio requisitado. Assim
que percebemos que os alunos tinham algum desconhecimento dos contetdos e regras das
unidades didaticas.

As atividades ladico-pedagdgicas, pequenos objetivos que mantenham a turma
motivada foi uma das muitas estratégias implementadas. A promocdo do aluno como
modelo de ensino fez atribuir aos alunos a importancia que eles realmente tém. O
educando demonstrava tarefas ou como aconteceu algumas vezes, o(s) aluno(s) referia uma
tarefa para o resto da turma realizar. Nas aulas de futsal, em exercicios de conducdo de
bola com competicdo, a equipa que vencia definia um exercicio de condicéo fisica para a
turma realizar.

Estas foram algumas das muitas estratégias utilizadas e definidas nas unidades
didaticas. Os alunos sdo o foco principal, e por esse motivo o pensamento de construcdo de
uma unidade didatica teve esse propdsito e o receio de ndo estar a altura percorreu-nos até
meio do ano letivo. O planeamento, assim como a sua justificacdo, as estratégias comuns e
especificas de cada modalidade, foram ganhando uma importancia cada vez maior, pois
percebemos que seria neste ponto que residia a evolugéo da turma, por cada desporto.

Em concluséo, a construcéo das unidades didaticas comecou por percebermos o que
seria mais importante nela. Esse passo, foi a maior evolugdo que tivemos, assim como a
atitude reflexiva pois, o foco estava na planificacdo e s6 mais tarde passou para o aluno.

Assim que isso aconteceu, as unidades didaticas melhoraram, significativamente.
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3.1.5 PLANO AULA
Antes de entrar na aula o professor tem ja um projeto da forma como ela deve decorrer,
uma imagem estruturada, naturalmente, por decisdes fundamentais. (Bento, 2003)

A aula ndo é somente a unidade organizativa essencial, mas sobretudo a unidade
pedagogica do sistema de ensino que conduz o processo de ensino-aprendizagem a meta.
Isto envolve um conhecimento profundo das matérias de ensino, como dos principios
béasicos sejam eles de controlo dos alunos, de ordem mais organizativa e concretizacdo dos
objetivos. Cada aula fornece um contributo totalmente especifico, para solucdo das tarefas
de uma unidade didatica do programa anual. Neste sentido, toda a aula deve ser pensada,
confrontada e refletida.

Em cada plano de aula (Anexo 4), deve existir uma conexdo com o plano da aula
anterior para melhorar o desempenho dos alunos na aula seguinte. Esta tera sido a parte
mais dificil em conjunto com a reflexdo de aula, pois conseguir analisar sobre 0s aspetos e,
perceber o que é mais importante referir foi uma evolugdo constante. Este trabalho
decorreu em conjunto com o professor orientador que nas primeiras reunides de estagio
referenciava aspetos que seriam importantes refletir. Um deles, esteve na origem das
palavras-chave, pois a preocupacdo centrava-se nos critérios de éxito e, que em nada
ajudava o aluno a melhorar a sua percecdo na aula. A partir do momento que as palavras-
chave eram escritas tanto no plano de aula, como na instrucdo inicial, a turma centrava-se
nesses termos e, para além de melhorar as componentes criticas de cada gesto técnico,
também ficavam mais autdnomos nas tarefas.

“Neste sentido toda a aula tem que ser pensada e confrontada ainda mais
profundamente com as questdes que se prendem com a sua preparacao”. (Bento, 1987)

Relativamente ao que foi dito, algumas questdes foram surgindo, pois seremos
capazes de atender as necessidades de cada aluno, criar oportunidades de aprendizagem
iguais para todos, sem gue algum seja prejudicado, que o ensino esteja ao alcance de toda a
turma, que consigam alcancar os objetivos pretendidos, que adquiram o espirito de equipa
e tenham a sapidez de ajudar o colega, obtenham valores e competéncias motoras.

A evolucéo da estrutura do plano de aula deveu-se ao facto, de vérias vezes termos
feito o planeamento com o pensamento nos melhores exercicios para cada modalidade e,
possiveis estratégias para abordar as tarefas. Apos verificarmos que a evolugdo da turma
era insuficiente, centramo-nos no aluno, e pensamos nas consequéncias/efeitos que

causariam no educando. Este foi o grande ponto de viragem do nicleo de estagio perante o
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planeamento, essa percec¢do ajudou na justificacdo e reflexdo de cada aula, na gestdo do
tempo, conteudos, materiais, espaco, e principalmente no aluno.

A parte fundamental, centrava-se nas palavras-chave de cada exercicio, na
organizacdo e gestdo (da informacdo, do espaco, material e dos contedos), pois,
inicialmente a gestdo ndo acontecia e, acabava por atrapalhar a instru¢do do professor para
a turma. Algumas vezes, os alunos eram colocados em grupos muito afastados uns dos
outros e, dificultava a visibilidade do docente para tentar corrigir componentes técnicas dos
exercicios, assim como os feedbacks pedagodgicos. Entre erros, o professor cooperante
alertou-nos para melhorar a forma como geriamos a aula e, 0 que seria mais importante.
Apo6s essa reflexdo ter sido feita, tentamos combater estas falhas que melhoraram, de
imediato o desempenho dos alunos nas diferentes tarefas.

O balango final comecou por ser uma descricdo dos acontecimentos da aula,
aspetos que tiveram menos bons e ajustes nos exercicios, assim como alteracdes nas
estratégias de ensino, nas modificagdes sobre a gestdo da aula. Contudo, essa
caracterizacdo em nada melhorava para a aula seguinte, e por isso um plano de aula ficava
encerrado na reflexdo. O nosso objetivo sempre foi na melhoria consecutiva dos alunos nas
diferentes modalidades e, por isso o relatério ganhou outra forma, assim que percebemos
esse erro. Apos essa mudanca, comecamos a registar a avaliacdo formativa de cada aluno,
os efeitos que as alteragdes tiveram nos educandos e essa analise contribuia para planear a
préxima aula.

A primeira dificuldade que prometia a qualidade da aula e dos feedbacks
pedagogicos, esteve na falta de conhecimento tedrico sobre as modalidades e, por isso teve
que haver uma pesquisa e preparacdo maior para que esse fator ndo comprometesse o
planeamento. “Assumir semelhantes tarefas requer pensamento criativo, conhecimentos
especificos, assim como atividade e iniciativa na preparacdo e realizacdo do ensino”
(Bento, 1987).

As aprendizagens necessarias para o 7°ano tiveram que ser analisadas antes e apos a
avaliacdo formativa inicial, pois as turmas apresentam diferentes niveis de aprendizagem e,
algumas vezes foi frustrante para professores que nunca experienciaram 0 ensino,
conseguir perceber que alguns alunos ndo aparentavam competéncias fisicas para algumas
unidades didaticas e, por isso ndo seria possivel avancgar nos contetdos. Dessa forma, as
palavras-chave de cada gesto técnico, comegaram a estar presentes, a justificagdo da aula
teve um pensamento de reflexdo, em relagdo & aula anterior, de forma a ndo cometer os

mesmos erros, a planificacdo organizou-se, de maneira a que o tempo potencial de
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aprendizagem dos alunos aumentasse. “Todos os auxilios e meios a dispensar ao professor
devem favorecer, sob o aspeto da economia de tempo, o aumento da cientificidade no
ensino. Isto ¢, com um minimo de dispéndio temporal deve ser alcancado um méaximo de
resultados.” (Bento, 1987). Essa foi uma das preocupaces principais, 0 aumento de pratica
dos alunos nas tarefas, assim como o0 empenhamento motor.

Os pontos pelos quais houve uma evolugdo acrescida comegou na parte inicial da
aula, ap6s comecarmos a esguematizar os contetdos, objetivos e palavras-chave das
diferentes tarefas da aula.

Os feedbacks tiveram maior qualidade assim que o conhecimento das matérias
aumentou, na mesma proporcao que o conhecimento das caracteristicas da turma.

Em conclusédo, a evolucdo do plano de aula foi uma constante e progressiva ao
longo do ano letivo, mais propriamente aula apds aula, pois tentamos ser criticos e
construtivos com o nosso trabalho e, dessa forma os resultados dos alunos também

surgiram.

3.2 REALIZACAO

Toda a arte de ensinar € apenas a arte de acordar a curiosidade natural nas mentes dos
jovens, com o propdsito de serem satisfeitas mais tarde (Anatole France, citado por
Machado,2011)

As matérias inseridas nos programas e, por isso mesmo obrigatérias ndao tém
necessariamente de ser aborrecidas para os alunos. A forma como se transmite pode muda-
las por completo.

A forma como encaramos as dificuldades e insisténcias dos alunos foi um meio
potenciador da aprendizagem. Assim que iniciamos a atividade de lecionar aulas, ja
sabiamos que nédo haveria um manual para sabermos como prosseguir de cada vez que um
aluno tivesse um comportamento inadequado. A pratica constante, nos varios ciclos de
ensino foi o0 que nos fez amadurecer e conseguir compreender algumas das atitudes, assim
como saber qual a melhor reacdo que deveriamos ter. Numa das primeiras reunides que
tivemos, o professor cooperante questionou-nos o que seria para nds ensinar. A resposta
variou entre inumeras suposi¢des até que entendemos que estaria na modificagdo de
comportamentos. A verdade é que, ao longo do ano, essa foi a primeira das nossas

observacOes, enquanto principiantes, nesta area. A turma veio a alterar 0s seus
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comportamentos aula apds aula, por aquilo que ouviam do professor, ou da postura que
este mantinha.

A calma e serenidade perante algumas atitudes menos corretas da turma, sem
ignoré-las deu-nos alguma confianca para enfrentar certas acdes menos corretas de uma
turma, sendo que inicialmente o nervosismo ou a tenséo afetava-nos a forma de conduzir a
aula.

Perante todo o ano letivo, a vontade de melhorar os aspetos que estavam menos
bons na acdo de docéncia era uma constante, a proatividade em cooperar as todos o0s
eventos da escola, assim como a criagdo de alguns (a palestra com as professoras de
Timor-Leste), foi uma necessidade basica de todo o nucleo de estagio.

Toda esta realizacdo foi um meio potenciador tanto na integracdo dos professores
estagiarios no meio escolar, como na relacdo de proximidade com todos os alunos,

inclusive noutros ciclos.

3.2.1 INSTRUCAO

A parte inicial da aula fica destinada para uma prelecdo breve e sucinta dos
objetivos, contetdos e palavras-chave que aula vai conter. A instrucdo deve ser clara e
sucinta, para isso, espera-se que o professor seja breve, claro é objetivo naquilo que
pretende para a aula. O objetivo sera que o professor diminua as paragens para instrucdes
que podiam ter sido feitas no inicio da aula, pois assim aumenta o tempo de pratica. Assim
sendo, tivemos o cuidado de preparar a aula, antecipadamente e prever pequenas instrucoes
que poderiamos dar, como refor¢o, de modo a que rentabilizassemos o tempo. “Neste
sentido toda a aula tem que ser pensada e confrontada ainda mais com as questdes que se
prendem com a sua preparacdo” (Bento, 1987). Nesta fase, a conversa com o0s alunos sobre
aulas anteriores ou até mesmo alguma opinido que eles tenham para dar devera ser ouvida.
Sendo assim, nesta fase incorpora todo o cabegalho de aula (Anexo 10), com a organizagao
dos exercicios assim como as palavras-chave de cada tarefa. Nesta parte, a importancia
deve ser acrescida, pois facilitara aos alunos confusbes, perdas de atengdo, ou
desorientacBes nas tarefas e, dessa forma esquematizar os exercicios no quadro foi uma
estratégia que clarificou as ddvidas existentes na turma.

A primeira parte da aula, ndo teve a importancia necessaria até percebermos que
esta seria um ponto crucial para ajudar numa melhor gestdo. O interesse esteve, algumas
vezes na elaboracdo do plano e, por conseguinte, a organizagéo deste. Contudo, foi um

erro, mantermos o foco sé neste ponto, pois a forma da instrugdo, assim como a propria,

33



mostraram diferencas, logo que a tornamos mais clara, com referéncia nas palavras-chave
e nas componentes criticas, que fossem mais importantes para aquele momento.

O grande foco deve estar nesta altura, pois os alunos tendem a desconcentrar-se ou
perder a atencdo sobre instrucdes, palestras, prelecdes de um professor para a turma. Dessa
forma, quanto mais praticos e objetivos formos mais atencdo iremos captar.

Também na instrucdo o professor € um modelo para os alunos e, nesse sentido,
deve ter em atencdo ao modo como fala, deve procurar ndo ser agressivo seja no que
diz/gestos durante a instrucdo dos exercicios seja nos feedbacks que emite durante ou apos

a realizacdo dos mesmos.

3.2.2 GESTAO E ORGANIZAGAO

O método de gestdo e organizacdo da aula é um meio condutor para o
sucesso/fracasso desta. Para esta conduta consideramos quatro dimensdes que abrangem
toda a aula, sdo elas: gestdo de tempo, gestdo de espaco, gestdo de material e gestdo da
informacdo, sendo que a gestdo dos conteudos e empenhamento motor estdo interligadas
com as restantes.

A criacdo de rotinas levou a que os alunos tomassem uma atitude mais responsavel,
sensata e um empenhamento na aula diferente das aulas iniciais que ndo sabiam a
organizacdo dada. Dessa forma, a aula comeca apds a presenca e pontualidade dos
discentes e, de seguida segue-se com a instrucao inicial que inclui uma esquematizacao no
quadro dos conteudos a abordar na aula, tudo isto faz parte da gestdo de tempo de aula, a
excecdo da unidade didatica de ginastica em que a turma precisa de se deslocar, a pé até ao
pavilhdo (fora da escola), e desse modo a gestdo é diferente. Os alunos assim que chegam,
colocam o material no local pré-estabelecido, realizam o aquecimento e, de seguida a
prelecdo inicial acontece perto do local da prética.

A concecdo de grupos reduzidos de trabalho, assim como trabalho por estacGes
num espacgo mais reduzido beneficiou os alunos para um maior desempenho nas tarefas e
rentabilidade, assim como a diminui¢cdo de perdas de tempo a trocar de tarefa, falamos
agora da gestdo do espaco.

Na gestdo de informacdo, o professor ao fazer a instrucdo inicial com todos os
contetdos esquematizados no quadro estara a gerir de a rentabilizar o tempo.

Por ultimo, nas aulas com muito material didatico-pedagdgico (no caso da ginastica de

solo e aparelhos), se o professor montar 0s exercicios antes da aula iniciar, ou até ser 0s
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alunos a faze-lo em todas as aulas (é o caso da mesma unidade), ajuda com que 0s alunos

tenham mais tempo de exercitagéo.

3.2.3 CLIMA E DISPLINA

A dimenséo clima e disciplina para além de estarem interligadas também devem ser
coerentes em todas as aulas.

Quanto a disciplina, ficou definido com a turma algumas das regras a ter para um
bom comportamento e civilizagdo na turma como ser pontual, sentar-se em frente ao
quadro para iniciar com a instrucdo do professor, ouvir sempre que alguém fala e respeitar
0 colega quando quer falar. Dessa forma, tentamos motivar para comportamentos
apropriados e positivos. Assim como a criacao de estratégias individuais e de grupo fazem
parte desta dimensao.

O acompanhamento frequente nas diferentes tarefas que os alunos realizam, assim
como valorizar os comportamentos positivos e privilegiar/reforcar o feedback positivo
contribui para um clima agradavel no espaco de aula, assim como a participacdo constante
em todos os eventos escolares foi um meio de conseguir a confianga da turma, pois 0s

alunos entendem que o professor esta interessado neles para além do contexto de aulas.

3.2.4 DECISOES DE AJUSTAMENTO

O planeamento que ¢é realizado, apos estarem estudadas algumas componentes que
sdo importantes para a construcdo, nem sempre é concretizado. O agente mais importante
sera o aluno, e é por ele que os ajustes e flexibilidade no curriculo devem estar presentes
sempre que as condi¢bes ndo estdo favordveis a construcdo do processo de ensino-
aprendizagem.

Sendo assim algumas questdes estdo subjacentes a esta fase do planeamento, nas
decisbes de ajustamento, sdo elas: Para quem? Qual sera a decisdo de ajustamento? Como
sera? Onde decorrerd? E 0 mais importante, na nossa perspetiva esta na reflexdo sobre este
ajuste, pois poderdo estar muitas desvantagens implicitas para os alunos. As decisdes de
ajustamento devem conter uma analise/justificacdo (0 antes), o ajustamento em si
(presente) e a reflexédo (o apos).

Dessa forma, com a presente turma, os ajustamentos que foram realizados foi no
aumento de blocos da modalidade de ginastica de solo, pois 0s alunos sempre
apresentaram muitas dificuldades técnicas, e com isso atrasou outras unidades didaticas

(planeamento anual). O fator mais presente em todo o ano letivo foi a constancia dos
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eventos do desporto escolar e feriados, assim como a mudanga das aulas de multitarefa que
estiveram planeadas, mas que ndo foram concretizadas por termos analisado que a turma
de 7°%no ndo tem tanto acompanhamento como deviam. As restantes decisdes de
ajustamento realizadas (Anexo 5) derivaram de condicGes climatéricas desfavoraveis, mas
que ndo interferiram com o planeamento, ou greves da fungdo publica.

O professor deve tentar sempre retificar estas alteragdes que aconteceram no

planeamento, de modo a que os educados ndo sejam prejudicados nas avaliagdes.

3.3 PROCEDIMENTOS DE AVALIACAO

O processo de avaliagdo estara presente de forma continua e por cada discente, pois
SO assim conseguiremos obter mais informacdes sobre cada um.

Ao falarmos de avaliacdo, automaticamente questionamo-nos com perguntas que
antecedem este momento. Perguntas como: O que avaliar? Como vamos que avaliar? Para
qué avaliar? Quando avaliar? Para quem estamos a avaliar? ApoOs estas questdes,
construimos as respostas de forma refletida e ponderada. O centro de todo o processo de
avaliacdo esta no aluno e, por isso todas as decisfes devem ser em prol dele.

No inicio do ano letivo, ap6s caracterizar a turma e termos o planeamento anual
concretizado optdmos por fazer a avaliagdo formativa inicial (ou diagndstica) para recolher
dados suficientes para o planeamento das aulas seguintes. Assim que a recolha e analise
desses dados foi feita comecamos com a avaliacdo formativa. E, neste tipo de avaliacao
realizou-se de uma forma continua, sem davida que a avaliacdo formativa do aluno foi de
todas a mais importante por ser a forma mais completa da avaliagéo.

A avaliacdo formativa apresenta-se em varios momentos, em diversas situagdes
variadas, e com presenca de feedbacks, correcGes de exercicios, observacdes diretas do
professor durante as aulas. Dessa forma consegue-se recolher um conjunto de informacdes
sobre cada aluno para, posteriormente definir-se as melhores estratégias de ensino.

Por dltimo, a avaliagdo sumativa acontece assim que com terminar uma unidade
didatica. Este tipo de avaliagdo embora acontece durante um momento especifico e
previamente definido (no final de cada unidade didatica) ndo deixa de ser muito importante
acompanhado de reflexdes para o professor porque deve ser feita uma comparagdo com a
avaliacdo incial e verificar-se a evolucdo do aluno, pode e deve servir para melhorar pontos
para outras modalidades como por exemplo nos desportos coletivos de invasdo se 0s

alunos no seu geral ja evoluiram ou se mantém um ajuntamento em torno da bola.
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3.3.1 AVALIAQAO INICIAL

A avaliacdo constitui um processo de ensino que orienta o percurso escolar e é um
certificador dos conhecimentos adquiridos. Esta avaliacdo inicial (anexo 6) faz parte de um
processo comprometedor, pois 0s professores assumem uma espécie de compromisso com
eles proprios e com os alunos com vista a um objetivo em comum, 0 sucesso educativo dos
discentes. Considera-se um dos pontos mais dificeis dos papeis assumidos na vida de
professor dada a sua componente subjetiva, e também porque ndo é facil (e por vezes
injusto), a avaliacdo feita naquele momento com tantos alunos ao mesmo tempo.

E uma avaliagio que ocorre assim que, iniciamos uma modalidade e de seguida,
faz-se uma analise e dos resultados, visto que o grupo poderd ndo ser muito homogéneo.
Quanto mais heterogéneo for o grupo mais estratégias diferentes teremos que usar para
atingir o nosso objetivo, isto € que o aluno consiga praticar a modalidade. Concorddmos
com o pensamento do Professor Jorge Bento quando afirmou “Isto significa que a andlise e
avaliacdo se situam no mesmo quadro de preocupacdes, invocadas aquando da planificagdo
do ensino”- (Bento, 1987) isto €, que a analise que € feita da avaliacdo inicial serd muito
importante para a¢6es futuras do professor.

Para este procedimento, antecipadamente construimos uma grelha de avaliagdo de
observacao de acordo com as competéncias, segundo o Programa Nacional de Educacao
Fisica, atribuidas a cada modalidade de ensino. Esta gralha, como quaisquer outros
documentos carecem sempre de uma contribui¢do/aprovacdo do professor cooperante.

Assim, a avaliacdo inicial foi feita na primeira aula de cada unidade didatica com
observacdo e preenchimento da grelha de observacdo destinada para este fim. Apds a aula
terminar, concluimos a grelha de avaliacdo, com bases nos niveis de desempenho, em
situacdo de jogo reduzido ou formal, de modo a que todos os alunos tivessem a
oportunidade de demonstrar as suas capacidades na modalidade. Apoés este registo, tivemos
0 cuidado de selecionar as estratégias mais adequadas aos alunos cujo o resultado sera

verificado na avaliagdo formativa.

3.3.2 AVALIACAO FORMATIVA

A avaliacdo formativa do aluno (Anexo 7) decorre durante as aulas, que no seu caso
especifico da Educacgéo Fisica decorrem no momento que os alunos executam 0s exercicios
e tarefas que sdo pedidos pelo professor. Neste sentido, entende-se que ndo ha um
momento exato destinado para este tipo de avaliagdo, nem decorre segundo uma grelha de

observacgao, tal como vimos na avaliacdo inicial, talvez o grande momento desta avaliagdo
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seja mesmo a reflexdo apos a aula, com esses momentos ainda bem presentes na memoria
do professor.

A avaliacdo formativa tem um valor crucial para corrigir alguns conteidos que nao

estdo a ser trabalhados. Esta avaliagdo permitiu-nos reajustar planos, estratégias, formas de
organizacédo e conducdo de aula para que os alunos melhorassem aspetos menos adquiridos
na pratica de determinada modalidade.
Em diélogo e alguma reflexdo com o professor orientador, pensamos que seria melhor para
os alunos, se o professor em cada aula, avaliasse quatro a cinco alunos de uma vez e,
posteriormente registasse esses dados. A vantagem deste tipo de registo, levou a que o
professor conseguisse adaptar o seu plano (caso seja necessario), de modo a contribuir para
0 sucesso a cada um. Nesse registo estiveram algumas informacdes referentes ao
desempenho dos alunos nas tarefas propostas “sem uma reflexdo posterior acerca das
aulas, sem uma avaliacdo critica do proprio trabalho verifica-se imediatamente um
retrocesso dos resultados em todos os aspectos do ensino: da aprendizagem, da docéncia,
da sua planificagdo, preparagdo e realizacao.” (Bento, 1987).

Mais uma vez, a parte reflexiva tem uma importancia acrescida, quando
pretendemos que haja uma evolucdo do desempenho dos alunos face as tarefas. Segundo o
Decreto-Lei n°55/2018 avaliagdo formativa aponta a melhoria das competéncias e
aprendizagens num processo continuo, de acordo com os processos de avaliacdo.

Em suma, em todas as avaliagdes e a formativa ndo é excecdo € necessario um
registo de todos os alunos, individualmente, com os dados sobre 0s aspetos técnicos,
componentes tedricas, questionamentos e mais algumas informagdes que sdo igualmente
importantes. Sem este trabalho de reflexdo e posterior registo da avaliacdo formativa do

aluno a atividade pedagogica do professor fica comprometida (Bento, 2003)

3.3.3 AVALIACAO SUMATIVA

Segundo o Decreto-Lei 55/2018 a avaliacdo é um procedimento de orientacdo das
aprendizagens realizadas, assim como as capacidades desenvolvidas pelos alunos no
percurso escolar. A avaliacdo sumativa representa este valor numérico face a determinada
modalidade.

A avaliacdo sumativa é realizada num omento previamente definido e por isso foi
planeada, com uma data definida para a sua concretizacdo e do conhecimento dos alunos,
pois seria no ultimo bloco de cada modalidade para que, todas as aulas fossem de

exercitacdo, para que o resultado fosse o melhor possivel. Chama-se a atencdo que a
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avaliacdo sumativa é idéntica a todas as outras, até porque os alunos devem sentir-se
confortaveis para a préatica das tarefas propostas.

Avaliacdo formativa deu-nos referéncias face as dificuldades dos alunos,
posteriormente durante a avaliagdo formativa tentou-se criar situacfes de aprendizagem,
para criar mais oportunidades de exercitacdo de modo a que na avaliagdo sumativa todos
conseguissem ter uma evolugdo positiva face a primeira avaliagdo. Como resultado, e de
um modo geral cada aluno demonstrou conseguir ultrapassar as suas limitagdes e, com o0
esforco, terminaram as unidades didaticas com um bom desempenho motor adquirindo
entdo as competéncias necessarias.

Neste sentido, e pelas caracteristicas da avaliacdo sumativa que € feita apenas
durante um momento (aula) a avaliacdo sumativa é bastante decisiva, mas recuperavel.
Desta forma consegue-se alertar os alunos e 0s respetivos encarregados de educacao para

possiveis melhorias ou até mesmo para se manter.

3.3.4 AUTO-AVALIACAO

A avaliacdo que cada aluno faz de si proprio é um método justo e que devera ter
alguma consideracdo pelo professor em alguns aspetos. Nesta ficha consta questdes dos
varios parametros da avaliagdo (“Saber Ser”, “Saber Fazer” e “Saber”), assim como um
quadro onde os alunos colocam as suas observacOes referentes as aulas de Educacédo
Fisica.

No fim de cada periodo foi entregue a cada aluno uma ficha de autoavaliacédo
(Anexo 7), pré-definida pelos professores de Educacdo Fisica, em que os educandos
respondiam, de forma sincera, a sua percegdo referente ao desempenhado, nas aulas, nas
diferentes areas (area do Saber, do Saber Fazer e do Saber Ser). Por fim, escreviam a sua
apreciacdo global do periodo. A percecdo que cada um tem de si mesmo faz desenvolver a
consciéncia autocritica e fortalece uma anélise sobre as aulas de Educagéo Fisica.

Em concluséo, estas fichas de autoavaliacdo contribuiram para que percebéssemos
se estariamos a transmitir os valores corretos sobre cada modalidade, assim como
compreendermos se algum podia estar a ser alvo de injustica. Porém, a turma revelou que
seria capaz de melhorar em alguns aspetos como a perseveranca e responsabilidade e, cada
classificacdo atribuida teria sido justa e coerente com aquilo que tinha sido falado nas

aulas.
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3.4 ORGANIZACAO E ADMNISTRACAO ESCOLAR

Na disciplina de Organizacdo e Administracdo Escolar é uma unidade com espacgo
para esclarecimento de questdes sobre o estagio pedagdgico, assim como a explicacdo de
alguns temas que abordamos nas escolas.

Algumas das matérias abordadas nesta unidade curricular, foi ao encontro do
esclarecimento sobre o funcionamento das escolas, assim como os cargos associados. Foi-
nos proposto a entrega de dois estudos-caso sobre “casos” nas escolas ¢ como professores

com pouca, mas alguma experiéncia que solucdes teriamos e, devidamente justificadas.

3.5 PROJETOS E PARCERIAS

Enguanto docente, a participacdo nas atividades, projetos e eventos é uma forma de
melhorar o relacionamento entre o professor, a escola e os alunos. Dessa maneira,
tentamos envolver-nos em formas diferentes do contexto de aula para um maior
aproveitamento dos educandos.

Na presente escola, ha projetos que estdo planeados a longo prazo, por ser habitual
realizé-los, contudo tivemos a percecdo que seria importante criarmos outros eventos,

igualmente importantes para o crescimento educacional da escola.
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Figura 1- Cronograma das atividades

Este ano letivo, intitulou-se para a base de todas as atividades fora do contexto de
aula “Mexe-te”, derivado da primeira palestra “Mexe-te pela Diferenca!” que houve sobre
valores, principios e formas diferentes de encarar o mundo. Este evento nasceu mediante
algumas conversas com o professor orientador e analise da realidade da escola. Os alunos
tém muito a ideia de que tudo na vida é garantido e ndo precisam de se esforcar para ter 0s
bens materiais. Dessa forma, analisamos e por conhecermos uma Professora Doutoranda
que trabalha e ja fez voluntariado em Timor-Leste, percebemos que podia ser uma mais
valia para os alunos. Em conversa com essa professora soubemos que havia outra que tinha
acabado de fazer voluntariado nas ilhas de Timor. O convite foi, de seguida para as duas
professoras.

Pouco antes das férias de Natal, uma época tdo especial para os alunos, realizou-se
a palestra com o nome “Mexe-te pela Diferenca” para o terceiro ciclo que assistiu e
participou, ativamente em ambas as apresentagdes.

Em resumo, os valores que foram transmitidos e assimilados pelos alunos foi a dar
valor a pequenos gestos (como o obrigado e por favor), a encarar a escola como uma
oportunidade de crescimento, a usarmos 0S recursos gque temos, a ser criativo com 0s

materiais, ajudarmos sempre o préximo. A surpresa desta palestra foi o impacto que esta
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teve nos alunos. Os educandos mantiveram-se atentos, toda a manh&, e com vontade de
aprender ainda mais. Por fim, os alunos responderam a um questionario (anexo 8) de
satisfacdo e possiveis sugestoes.

O Corta-Mato é uma atividade ligada a unidade de atletismo que decorre todos 0s
anos, contudo em locais diferentes, tanto que este ano aconteceu no Agrupamento de
Escolas de Anadia. A atividade teve empenho méaximo de todos os participantes de
Vilarinho do Bairro, assim como o apuramento de alguns para a fase seguinte (fase distrital
em Vagos). Por este seguimento, algumas semanas mais tarde, os alunos selecionados
participaram na prova de “Corta-Mato” distrital. Nesta competicdo s6 um aluno ficou
aprovado para a fase seguinte, o que da um balan¢o muito positivo.

De seguida, decorreu a atividade do “Mega Sprinter” no mesmo distrito, com a
participacdo restrita dos alunos que ficaram selecionados nas variadas provas, como o salto
em comprimento, corrida de velocidade e resisténcia e lancamento do peso (que na nossa
escola ndo foi lecionada). Nesta prova também ficaram apurados 2 alunos em diferentes
atividades (uma na velocidade e outro na corrida de resisténcia), quer isto dizer que em
todos estes eventos, alguns dos alunos desta escola ficam aprovados.

Estas provas escolares, primeiro por decorrerem fora da escola deram uma
motivacdo acrescida para os alunos, segundo por serem ao ar livre desenvolveram e
despertaram aptiddes e sensacdes nos alunos diferentes do contexto da escola.

Em finais do segundo periodo, também decorreu um musical (Sarau) no anfiteatro
de Anadia em que a preparacao foi realizada nas aulas de Musica e de Educacdo Fisica em
conjunto com o Nucleo de Estagio. O aquecimento nas aulas de EF foi em forma de danca,
de forma a praticarem para o evento que decorreriam uns meses depois. Ainda neste
periodo, a “Caminhada pelo Coragdo” que acontece todos os anos no mesmo local, teve
apoio dos Bombeiros Voluntarios de Anadia, assim como a PSP. Neste evento ainda
tivemos a oportunidade de assistir a uma palestra sobre o lixo desperdicado, no parque de
Torres onde decorreu 0 almoco. Esta atividade, assim como outras ao ar livre, levou a que
0s alunos se integrassem uns com 0s outros, visto que todos os alunos da escola
participaram, ao mesmo tempo que praticavam atividade fisica.

A atividade do “Tag-Rugby”, foi dos projetos com mais aderéncia, assim como
motivago por parte dos alunos. E uma modalidade que insere educandos com menor nivel
de competéncias para 0 jogo. Esta atividade ocorreu em varios locais, com alunos de

turmas diferentes, do qual surgiu um feedback positivo por parte dos educandos.
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O projeto “Conta, Peso ¢ Medida” inserido no PES esta implementado na escola ha
quatro anos, sendo que houve algumas alteragGes, uma delas terd sido no atraso que 0s
alunos tiveram em iniciar com as aulas extra de atividade fisica. Este projeto tem como
objetivo principal levar os alunos a terem um estilo de vida mais saudavel, assim como o
gosto pela atividade fisica. Contudo, atualmente é um projeto apenas com alunos de 2°
ciclo, embora alunos de outros anos de escolaridade tivessem participado por vontade
prépria, o que leva a crer que o gosto pela atividade fisica, muitas vezes precisa de algum

incentivo ou dindmica.

3.6 ATITUDE ETICO-PROFISSIONAL

A atitude ético-profissional € uma porcdo que se aglomera a tantas outras
componentes que colocam o professor num patamar diferente dos outros.

A escola funciona como uma empresa com Varios elementos de diferentes
funcionalidades que geram o motor de uma evolucdo educativa dos alunos. A participagao
em todos os eventos, reunides com os encarregados de educagdo, desportos escolares,
organizacdo de projetos foi uma ferramenta fundamental que fez todo o sentido para
carreira de docente com pouca experiéncia, como € 0 nosso caso. Assim, a pré-disposicao
para organizar eventos como aconteceu com a palestra “Mexe-te pela Diferenca” com
professoras de Timor-Leste, a ajuda na coordenacdo dos eventos do desporto escolar fora
da escola, no sarau de final do ano letivo e muitas outras pequenas atividades (como a
vigilancia de oficinas de leitura e colocacdo de materiais em caixas para embarcar para
Timor-Leste), leva a mostrar a nossa vontade em aprender com pessoas de mais
experiéncia que a nossa, e tentar perceber toda a logistica de uma escola.

Todo este percurso, ajudou a uma melhor integracdo dos professores no meio
escolar, na relacdo com os alunos e funcionarios e na confianca que todos colocaram em

nos, por nunca termos falhado nos compromissos.

3.7 APRENDIZAGENS REALIZADAS

Ao longo deste ano letivo, muitos foram 0os momentos que nos colocaram a prova,
obrigando-nos a saber adaptar planos ou estruturas de aula.
E um processo pelo qual, qualquer professor passa. Inicialmente na falta de experiéncia por
um caminho com muitas ocorréncias e cabe a cada um de nds conseguir ultrapassa-los com

0 objetivo de proporcionar o melhor para o aluno.
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3.8 QUESTOES DILEMATICAS

A voluntariedade na contribuic¢do para melhorar o funcionamento da escola foi algo
que todas nds quisemos, assim que comegcamos o0 cargo de docentes. A opinido sobre a
mudanca, da organizacao de eventos ou palestras de modo a garantir mais oportunidades

de aprendizagem aos alunos foi sempre um dos nossos lemas.

A primeira questdo/problema que nos depardmos foi em relagdo aos alunos com
necessidades educativas especiais, pois todos tinham um acompanhamento fora da sala de
aula, num dia especifico, mas, nas aulas de Educacdo Fisica esse acompanhamento nao
acontecia. Sera este método o melhor para estes alunos?

Outra questdo pela qual nos debatemos ao longo das semanas esteve na forma de
abordar o aquecimento, ou seja, sera que a autonomia que demos aos alunos para
organizarem um dia por semana essa parte da aula, foi uma vantagem para os alunos que
leciondvamos aquecimento e uma desvantagem para 0s restantes? Serd que este
aquecimento foi apropriado para a pratica das diferentes modalidades?

A relacdo que os encarregados de educagdo tiveram com as atividades fora do
periodo escolar também nos inquietou. Terdo os encarregados de educacgédo se envolvido o
suficiente neste tipo de atividades? Na verdade, o projeto do “Conta, Peso e Medida” ndo
teve grande adesdo, pois os tutores destes alunos ndo acharam necessario este tipo de
atividades, argumentaram que as criancas ja teriam atividades suficientes fora da escola. A
questdo que aqui se coloca relaciona-se com 0 apoio que 0s pais devem prestar nas
atividades que os filhos gostam e, por isso e deveriam participar e separar o rotulo “daquilo
que ¢ gratuito ndo presta”.

Estas foram questdes pelas quais nos deparamos, contudo sozinhas e, num curto espaco de
tempo, ndo conseguiamos modifica-las, mas ndo foi por isso que ndo tentdmos de tudo
para combate-las. No caso do projeto trabalhamos e realizamos varias tentativas para
alterar os comportamentos dos encarregados de educacdo. No caso dos alunos com
necessidades educativas especiais, no momento de lecionar aulas de Educacdo Fisica

tentamos integrar estes alunos o mais possivel em todas as tarefas.
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CAPITULO 4- TEMA PROBLEMA

Caracterizacdo dos habitos alimentares e avaliacdo do impacto da implementacao de 45
minutos de atividade fisica semanal na forca e flexibilidade

4.1 PERTINENCIA DO ESTUDO

A realidade da escola coincide com o excesso de peso de alguns alunos, o que torna
alarmante a mudarmos de atitude. Em conjunto com o agrupamento de escolas de Anadia e
0 centro de salde da mesma cidade incluimos na escola um projeto ja ha muito conhecido-
Projeto “Conta Peso ¢ Medida” que se insere dentro do Programa de Educacdo para a
Saulde da regido do Centro apenas para alunos do 2° ciclo.

Toda a atencdo tem-se direcionado para este publico alvo, desde entdo. Iniciamos
com a selecdo desses alunos, através do IMC (indice de massa corporal), de seguida
verificamos que 30 alunos estariam acima da zona saudavel, comparativamente com o0s
valores da zona saudavel do Programa FitEscola. Dessa forma, rapidamente percebemos
que seria um problema de salde que estaria instalado na escola com criangas e, desse

modo refletimos sobre este estudo.

4.2 REVISAO DA LITERATURA

Segundo os dados mais recentes de Childhood Obesity Surveillance Initiative
(COSI) da Organizacdo Mundial da Saude- Europa demonstrou-se que houve uma
diminuicdo na taxa de excesso de peso e obesidade infantil em Portugal. Os dados resultam
de uma pesquisa entre 2015-2017, em que 32% das criangas (7 anos) do sexo feminino
apresenta excesso de peso, 0 que acontece também com o sexo masculino em 29%.
Segundo a Associacdo Portuguesa de Nutricdo aliada a uma alimentacdo saudavel devera

conter pratica de atividade fisica regular.

4.3 FORMULAQAO DE PROBLEMAS

O grande desafio deste projeto esteve na sensibilizacdo possivel que seria feita aos
Encarregados de Educagéo. A primeira dificuldade foi essa mesmo, tutoras deste publico-
alvo néo estiveram de acordo com o projeto, retirando assim os alunos dele. De seguida, 0s
Diretores de turma ndo fizerem chegar as autoriza¢es o mais breve possivel, atrasando
assim o comeco da atividade. Na escola, comegou por haver algum tipo de discriminagdo

por parte dos colegas da turma aos alunos que foram selecionadas para o estudo.
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Por dltimo o grupo de controlo integrou-se no projeto com algumas auséncias,
principalmente na resposta ao questionario de alimentacéo e sobre o bem-estar psicoldgico.
A conclusdo que retiramos deste projeto é que a falta de apoio foi um obstaculo a
evolucdo, contudo o nosso trabalho em conjunto com as parcerias podia ter tido maior
andlise e discussdo, assim como coloca-lo em prética mais cedo para que os resultados

tivessem sido mais eficazes.

4.4 OBJETIVOS DE ESTUDO

4.4.1 OBJETVOS GERAIS
Os objetivos gerais do projeto vao para além da possivel evolucdo das capacidades
condicionantes dos alunos.
e Estudar a associacdo entre o peso corporal (e indices associados), 0 consumo
alimentar e a pratica de atividade fisica;

e Diminuir a obesidade infantil e fatores de risco de associados;

4.4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
Com o Projeto “Conta, Peso e Medida” pretendemos tentar influenciar,
principalmente a populacdo-alvo, os encarregados de educacdo e depois 0 meio escolar
para boas praticas e estilos de vida nos alunos.
Dessa forma os objetivos que pretendemos alcancar, como nucleo de estadgio e com o
projeto sera:
e Identificar e intervir sobre fatores de risco associados;
e Promover estilos de vida saudavel tanto no aluno;
e Sensibilizar a comunidade escolar para a importancia da adogéo de estilos de vida
saudavel para a saude individual e coletiva;
e Inverter a taxa de crescimento da prevaléncia do excesso de peso nos alunos do 2°
ciclo de escolaridade;
e Caracterizar o consumo alimentar e a pratica de atividade fisica nestes alunos;
e Estudar a associacdo entre o peso corporal (e indices associados), o consumo

alimentar e a prética de atividade fisica;
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4.5 METODOLOGIA DA ACAO

4.5.1 GRUPO ALVO

Os alunos selecionados para este estudo foram os do 2° ciclo, daqueles que
apresentam o indice de massa corporal acima da zona saudavel (excesso de peso).

O professor de Educacdo Fisica, titular da turma disponibilizou-nos os dados dos

alunos e, por conseguinte, calculamos o IMC.

4.5.2 AMOSTRA

A Escola Bésica de Vilarinho do Bairro, juntamente com toda esta equipa do Conta
Peso e Medida pretende promover um estilo de vida saudavel e a implementacdo de
atividade fisica regular. O publico alvo foram os alunos do 2° ciclo que apresentam um
IMC no percentil acima dos 85 (excesso de peso e obesidade). O presente ndcleo de
estagio, apds uma reunido com o enfermeiro do agrupamento de escolas de Anadia, ficou
encarregue de selecionar os alunos. Dos 84 alunos que contemplam as turmas de 5° e 6°
ano, 30 encontravam-se com o indice de massa corporal fora da zona saudavel, sendo que
12 sdo raparigas e 10 rapazes. Deste nimero de alunos apenas 8 participam no projeto,
sendo que 5 sdo raparigas e 3 sdo rapazes, com idades compreendidas entre 10 e 12 anos.

4.5.3 PROCEDIMENTOS

Para a selecéo dos alunos foi necessario calcular o IMC (indice de massa corporal),
para verificar quantos alunos estariam fora da zona saudavel, de acordo com os valores do
programa FitEscola. Inicialmente, foi-nos fornecido os dados (peso e altura) das turmas de
2° ciclo pelo professor de Educagdo Fisica das respetivas turmas.
De seguida, dos 30 alunos selecionados, 8 continuaram no projeto para grupo experimental
e 8 para o grupo de controlo. Apds a primeira presenca dos alunos do estudo, comegamos
com o registo dos perimetros (abdominal, coxa e bicipite), assim como as pregas adiposas
(tricipital, subescapular, abdominal e coxa), para conseguir calcular a percentagem de
massa magra e massa gorda. Depois desta primeira recolha, foram realizados com o0s
alunos os testes de aptidéo fisica, de acordo com o mesmo programa.

Concluindo a primeira etapa de recolha e analise dos dados, seguiu-se com a
atividade fisica semanal (45 minutos), com circuitos de condigdo fisica, exercicios de forga

e atividades ludico-pedagogicas.

47



454 TRATAMENTO ESTATISTICO

O tratamento dos dados foi realizado com o programa SPSS com o teste ndo
paramétrico de Wilcoxon (amostras relacionadas) e o teste U-Maan Whitney (amostras
independentes). A recolha dos dados realiza-se com o programa Excel e, por conseguinte,
o calculo deste, posteriormente a analise é feita, estatisticamente no SPSS.

A verificagdo dos hébitos alimentares, principalmente a ingestdo caldrica de
proteinas, gorduras e hidratos de carbono sera contabilizado através do programa Excel e,

posteriormente no programa SPSS.
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4.6 RESULTADOS

Variaveis Grupos Média Evoluca | Wilcoxon P Teste U de
0% (relacionada Maan-
S) Whitney
M1 M2 | pr1 | DP2 M1 M2
Altura Experiment | 149 | 1,52 [ 0,10 [ 000 | 2,29 | o0011(s) 0,64
al 0,798 p
Controlo |4 49 | 150 | 0,08 | 0,07 | 128 | oo11esy | ™ | ns)
Peso EIXpe“me“t 52,19 | 54,72 | 7,84 | 8,25 | 4,92 0017(5) | . |os0
; 5
Controlo
49,60 | 51,74 13'0 9,22 | 4,78 0,012 (S) (NS) (NS)
IMC Experiment
al 23,55 | 23,61 | 2,12 | 2,23 | 0,28 0,726 (NS) 0,195(S 0,5,8
Controlo 22,31 | 22,75 | 3,20 | 3,00 | 2,13 0,036(S) ) (NS)
Forca Experiment
Superior al 11,50 | 14,25 | 5,75 | 4,83 | 38,34 0,017 (S) 0050 | 0.00
Controlo 575 | 6,25 | 6,48 | 534 | 26,54 | 0,943 (NS) © (76
Forca Experiment 18,6
Meédia al 21,13 47,38 | 294 [ 7 121,34 | 0,012 (S) 003 | 008
Controlo 11,9 | 12,7 kS) ¥
30,88 | 29,00 2’ 7’ 4,70 1,000 (NS) (NS)
Forca Experiment | 146,5 | 149,7 | 23,1 | 22,1
Inferior al 0 5 1 1 2,85 0,673 (NS) 0195 | 964
Controlo 132,5 | 142,8 | 13,9 | 23,2 (NS) >
' , ' ' 0,293 (NS (NS)
0 8 0 8 9,83 (NS)
Flexibilida | Experiment
de inferior | al 19,00 | 22,44 | 3,93 | 4,20 | 3,44 0,011 (S)
Direito Controlo 0,105 0,01
15,13 | 17,19 | 4,64 | 4,34 | 2,06 0,204 (NS) NS) 156
Flexibilida | Experiment
de Inferior | al 19,56 | 22,75 | 4,45 | 4,49 | 3,19 0,016 (S) 0065 | 001
E d
squerdo | Controlo | 1493 | 1603 | 4,74 | 504 | 200 | 022s(ng) | © [3©)

Tabela 2- Andlise dos resultados obtido no projeto

Legenda: M1-Momento 1; M2-Momento 2; DP1: Desvio Padrdo 1; DP2: Desvio Padréo 2; S: Significativo;
NS: Néo Significativo

Nesta tabela encontra-se analisados os valores da média e o desvio padrdo da altura,

peso, IMC, forca (superior, média, inferior) e a flexibilidade inferior com os dois

momentos distintos, o primeiro assim que iniciou 0 programa e 0 segundo no fim,

juntamente com a implementacao dos questionarios.
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As evolugOes, em percentagem dos dois grupos do estudo estdo representadas, ou
seja, falamos da evolucdo, desde o 1° momento de recolha de dados até a dltima semana
dessa recolha.

O valor de significancia com o teste de Wilcoxon (amostras relacionadas)
apresenta-se demonstrado na tabela acima com alguns valores significativos.

Por altimo os dois grupos foram analisados com o teste de U de Maan Whitney

(amostras independentes), sem distinguir 0s grupos.

Variaveis Analise Descritiva
Frequéncia Percentagem Percentagem Percentagem
(N° (%) Valida (%) Cumulativa (%)
Toca Nao Toca Nao Toca Nao Toca Nao
toca Toca Toca Toca
Flexibilidade
Ombro 13 |3 81,3 813 81,3
Direito- ' 18,8 ' 18,8 ’ 100
1°Momento
Flexibilidade
Ombro 16 100 100 100
Direito-
2°Momento
Flexibilidade
Ombro 11 5 | 688 | 313 | 688 | 313 68,8 100
Esquerdo 1°
Momento
Flexibilidade
Ombro
Esquerdo 2° 15 1 93,8 6,3 93,8 6,3 93,8 100
Momento

Tabela 3- Descri¢cdo dos dados obtidos na flexibilidade dos ombros

Nesta tabela apresenta-se os valores (numa estatistica descritiva) em frequéncia e
percentagem da flexibilidade do ombro direito e esquerdo, em ambos 0s momentos de
avaliacdo.

50



Sujeito Kcall Kcal2 Prol Prot2 HC1 HC2 LP1 LP2

1 4501,8 4501,8 2,6 2,6 5,0 50 3,0 29
2 14510 1129,0 1,6 2,4 50 50 13 11
3 3057,4 2488,1 2,0 1,3 50 50 11 1,3
4 2780,2 1272,6 2,5 1,0 50 50 18 0,8
5 3118,2 5489,8 2,6 3,9 50 50 2,2 4,2
6 1089,1 4245,9 7,9 2,5 50 50 11,0 2,9

Tabela 4- Descrigdo dos valores nutricionais

Legenda: Kcall- Calorias 1° momento; Kcal2- Calorias 2° momento; Prol- Proteinas 1° momento; Pro2-
Proteinas 2° momento; HC1- Hidratos de Carbono 1° momento; HC2-Hidratos de Carbono 2° momento;
LP1- Lipidos 1° momento; LP2-Lipidos 2° momento

Nesta tabela, apresentamos os valores totais de quilocalorias diérias, as proteinas,
hidratos de carbono e lipidos que cada aluno ingeriu, segundo o questionario que
respondeu (questionario). Esta resposta aconteceu na segunda semana do projeto e conclui-
se com 0 2° momento na Ultima semana de avaliacdes.

Inicialmente, pedimos aos alunos que tomassem atencdo aos alimentos que
ingeriam visto que o questionario tinha algumas perguntas, de moderada dificuldade e, de
modo a clarificar possiveis davidas. Todos os macronutrientes estdo analisados gramas por

quilos de peso, pois é um valor mais preciso para concluséo do estudo.

4.7 INTERPRETACAO DOS RESULTADOS

Apds 9 sessdes de 45 minutos de atividade fisica semanais, verificamos que 0s
alunos do grupo experimental apresentaram um crescimento de 1 a 7 cm, enquanto o0 grupo
de controlo teve um crescimento que variou entre 1 a 3 cm de altura. Na analise dos dados,
verificou-se que o grupo experimental teve uma evolugdo superior que 0 grupo de
controlo. De acordo com o teste de amostras independentes com os dois grupos nos dois
momentos de avaliagdo, o valor ndo tem significancia.

Em relacdo ao peso, ambos 0s grupos aumentaram do primeiro para o segundo
momento, tanto que a percentagem de evolugdo é idéntica (4,92% para 0 grupo
experimental e 4,78% para o grupo de controlo). Para contextualizar, o sujeito que mais
aumentou de peso, tambem foi 0 que apresentou maior crescimento no projeto (7cm). No
teste de Wilcoxon (amostras relacionadas) ambos 0s grupos apresentam valores
significativos, mas na jungdo (teste U-Maan Whitney) ndo apresentam significancia nos

valores.
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Quanto ao IMC, a média em ambos os grupos tiveram um ligeiro aumento.
Contudo, na sua evolucéo, o grupo experimental ficou bastante mais abaixo que o grupo de
controlo, 0 que nos a crer, que podera ser do aumento da altura significativo deste grupo.
Relativamente, ao teste de Wilcoxon, o grupo de controlo tem significancia ao contrario do
grupo experimental. Porém, no primeiro momento dos dois grupos juntos (teste U-Maan
Whitney) apresenta valor de significancia, o que ndo acontece no segundo momento.

Na forca superior todos o0s sujeitos do grupo experimental aumentaram neste teste,
de acordo com o protocolo do Fitescola, a excecdo de um aluno gue se manteve igual. No
grupo de controlo 4 dos 8 sujeitos diminuiram do 1° para o 2° momento, fazendo acreditar
que a implementacdo dos 45 minutos de atividade fisica tiveram um impacto positivo nos
alunos do grupo experimental. A evolugdo € muito superior no grupo experimental
(38,34%), assim como este é 0 grupo que apresenta o valor de significancia (0,017). No
teste U-Maan Whitney ambos os grupos apresentam valor de significancia.

Na forca média, todos os alunos do grupo experimental aumentaram no teste de
abdominais. No grupo de controlo 3 dos 8 sujeitos diminuiram, sendo que 1 aluno se
manteve igual. A evolucdo do grupo experimental (121,34%) revelou um valor muito
superior ao grupo de controlo (4,70%), assim como apenas 0 grupo experimental apresenta
valor de significancia. No teste de amostras independentes, apenas no primeiro momento
existe significancia.

Na forca inferior o grupo de controlo teve um ndmero superior de sujeitos que
progrediram no teste, sendo que nédo existe valores de significancia em nenhum teste.

Da flexibilidade inferior apenas o grupo experimental apresenta valores de
significancia em ambos os lados (direito e esquerdo) no teste de Wilcoxon. Contudo, no
segundo momento, no teste das amostras independentes apresenta valores significativos na
flexibilidade inferior do membro direito, assim como apresenta no esquerdo, mas em
ambos os momentos.

Na tabela 3 esta descrito, a flexibilidade do ombro esquerdo e direito de ambos os
grupos, sendo que a maioria dos alunos tem flexibilidade suficiente (pois houve contacto
da ponta dos dedos atras das costas), assim num primeiro momento de avaliacdo, na
flexibilidade do ombro direito todos os alunos tocam com a ponta dos dedos, contudo na
flexibilidade do ombro esquerdo apenas 6 do grupo experimental tocam. No segundo
momento de avaliacdo, todos estes alunos realizam o teste de forma positiva em ambos 0s
ombros. No grupo de controlo 6 dos 8 sujeitos, na flexibilidade do ombro direito tocam e,

no ombro esquerdo apenas 5 alunos tocam uma mao na outra, atras das costas. No segundo
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momento de avaliacdo, este grupo também apresenta uma melhoria, visto que todos
apresentam flexibilidade no ombro direito, mas no esquerdo apenas 1 aluno ndo realiza, o
que podera ter a ver com o estado de maturacédo, visto que ambos os grupos melhoraram
com ou sem atividade fisica.

Em analise do patamar da forca média, no primeiro momento todas as raparigas do
grupo experimental encontravam-se na zona saudavel, sendo que no segundo momento
evoluiram para o perfil atlético a excecdo de uma aluna. Nos rapazes, no primeiro
momento encontraram-se idénticos ao grupo feminino, porém no segundo momento 2 dos
3 sujeitos (do grupo experimental) evoluiram para o perfil atlético. No grupo de controlo,
0s 6 dos 8 sujeitos (no primeiro momento), encontravam-se no perfil saudavel e 2 no perfil
atlético, sendo que no segundo momento de avaliacdo apenas 1 aluno se encontrava no
perfil atlético.

Na forga superior (teste das flexdes), no primeiro momento, 1 sujeito encontrava-se
fora da zona saudavel, 4 na zona saudavel e 3 no perfil atlético. No Gltimo momento da
avaliacdo (passadas 8 sessdes), 0s alunos mantiveram-se no mesmo patamar, porém todos
aumentaram o nimero de flexdes a excecdo de um sujeito que manteve o mesmo resultado
(20 flexdes). No grupo de controlo, 4 dos 8 alunos baixaram no namero de flexdes do
primeiro para o segundo momento, sendo que s6 1 aluno se encontrava no perfil atlético
apenas no primeiro momento, outro na zona saudavel e os restantes 6 sujeitos fora da zona
saudavel. Podemos afirmar que o grupo experimental teve uma evolucao superior ao grupo
de controlo.

Na forca inferior, os 8 sujeitos do grupo experimental encontravam-se no perfil
saudavel, sendo que apenas 1 aluna aumentou para perfil atlético. Neste teste em
particular, o grupo de controlo teve uma maior progressdo, pois os 3 dos 8 sujeitos
evoluiram para perfil atlético.

Na flexibilidade inferior, 7 dos 8 sujeitos do grupo experimental encontravam-se
fora da zona saudavel, sendo que no 2° momento houve uma melhoria de todos os alunos,
contudo nenhum estd no perfil atlético. No grupo de controlo 2 alunos diminuiram na
flexibilidade e 1 manteve-se igual.

Na flexibilidade dos ombros, o grupo experimental 7 sujeitos tocavam com 0s
dedos das maos, menos 1 aluno. No segundo momento, esse aluno passou a tocar. No
grupo de controlo 2 sujeitos que néo tocavam, no segundo momento o teste foi positivo, o

que quer dizer que também melhoraram.
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Na tabela 4 demonstra as calorias ingeridas, assim como os hidratos de carbono,
proteinas e lipidos (grama/kg de peso). Nos hidratos de carbono, todos os alunos ingerem
mais do que o suposto, ou seja, 0s alunos apresentam valores nas 5 g/kg de peso, do que
seria aconselhado 3,5g/kg de peso. No primeiro momento, 4 dos 6 sujeitos que
responderam apresentam valores de consumo de proteinas superiores ao aconselhado (0,8 a
2 g/kg/dia), 0 mesmo numero apresenta-se no segundo momento, sendo que o sujeito (n° 6)
apresenta uma diminuicéo drastica do consumo de proteinas.

Nos lipidos, no primeiro momento 4 dos 6 sujeitos consomem mais gorduras do
que o aconselhado (0,5-1,5 g/kg), sendo que no segundo momento apenas 3 alunos
consomem um numero maior. Os alunos ndo tiveram nenhum tipo de controlo ou

influencia sobre a sua alimentagdo, durante o projeto.

4.7.1 HABITOS ALIMENTARES

Os hébitos alimentares, inconscientemente sdo uma influéncia negativa ou positiva
para 0 peso dos participantes. Nesta componente, os alunos tém que responder um
questionario (anexo 11) sobre as suas rotinas alimentares e, que depois ¢é analisado sobre 0s
valores nutricionais.

Como forma de melhorar o controlo sobre o questionario alimentar, pedimos que 0s
alunos tomassem atencdo aos alimentos que ingeriam, de forma a que facilitasse as

respostas no questionario, devido a extensidade deste.

4.7.2 POMS

O questionario POMS (anexo 12) foi implementado aos alunos num primeiro
momento do projeto, com algum cuidado, visto que os alunos precisariam de ajuda para
clarificar ou ajudar com sindbnimos em algumas palavras. Este questionario foi adaptado
por Viana, Almeida e Santos (2001) com uma versdo mais curta que o original, ou seja,
falamos de 42 questdes da verséo reduzida e 65 da normal.

O objetivo seria que a atividade fisica semanal tivesse um impacto e uma influéncia
positiva nos alunos do projeto, nos estados de humor e felicidade, sendo que as questbes
estdo referentes aquela semana (em que respondem ao questionario).

Por altimo realizou-se, novamente na Ultima semana de testes ao grupo
experimental, sendo que ndo obtivemos grupo de controlo para a resposta aos

questionarios.
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4.8 CONCLUSAO

Como forma de conclusdao, o projeto “Conta, Peso ¢ Medida” obteve bons
resultados para o tempo de préatica que teve. O projeto incluiu trés meses de intervencao,
porém com a auséncia e algumas vezes, falta de interesse por parte de alguns alunos. Neste
periodo de pratica, apenas conseguimos 9 sessdes de atividade fisica com este grupo.

Em conclusdo, no decorrer do incremento de 45 minutos de atividade fisica,
pensamos que teve uma influéncia positiva, pois 0s alunos aumentaram nos testes da forca,
da flexibilidade e, apesar de terem aumentado o peso e altura, aumentaram a massa magra.

No que refere a alimentagdo o grupo referiu que mantinha a sua alimentacéo igual,
que ndo foram alvo de dietas e que nédo restringiram nenhum tipo de alimento. Por esse

mesmo motivo, o grupo continua a exceder o nimero de calorias diarias.
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ANEXOS

Anexo 1- Ficha Individual do Aluno

g Escols Basica de Vilarinho do Bairro 20182019

FICHA INDIVIDUAL DE ALUNO

1. INDENTIFICAGAO DO ALUNO
Nome

Idade:
Morada: Email
. AGREGADO FAMILIAR
Graude |[ldade Habilitagoes. Profissao
Parentesco Literarias
Quem é o teu de Educags
Nome:

3. MEIO DE TRANSPORTE

Habituaimente, como & que te deslocas para a escola?
u}

Ape Mota o

Automduel o Bicicleta o

Transport= pubkoo o

Guanto tempo demoras a chegar 3 escola?. minutos.

4. SAUDE E HABITOS DE HIGIENE

Tens dificuldades de audigdo? Tens dificuldades de visdo?
Sim O Nao O Sim O NS0 O

Sim O

Tens alguma doenga crinica ou problema de saiide?
Nao O
Se sim, qualiquai .

Tiveste alguma l2s3o desportiva recentements?
Sim O Nso O
Sesim, qual e quando?

5. VIDA ESCOLAR

Gostas de frequentar a escola?  Sm O Mo O
0 que mais gostas na escola?

[Convivia com os teus colegas | [Fazer novos amiges | [Aprender

[Professores [ [Tempos lres | [outro motive? Qual?

0 que menos gostas na Escola?
[E= auias [ [Profeszores [ TCoisgas [ Tintznaio 1

Outro Mativo? Qual?.

Escola Basica de Vilarinho do Bairro 20132019

8. TEMPOS LIVRES
Ordena de 1 a5 as aividades de tempos livres a que dedicas mais tempo.
1 Fasso pouco tempo

2 Faszo algum tmpo

3— Paszo com alguma frequéncia

4 Passo muito tempa

5— Passo com muia frequéngi

ar Televizao Ir 35 compras
Praticar Desporte Ir 3oz Escuteiros
Ounir Mdsica Ir & festas, discotecas

Conversar com amigos | Auolio dos famifiares

Estar sozinho, isolado

Ir 3o cir
Fazer trabalhos escolares Playstation

9. HABITOS DESPORTIVOS

Praticas algum desporto {fora da escola)?  Sm O Nio O
Se sim, qual / quais?
Quanto tempo passas por semanaz.

Se ndo porqué?

10. EDUCAGCAD FiSICA NA ESCOLA

Desde guando tens EF. na escola?

[PEFriméia | [TCie | [FCoo ] ]
Que mais gostas na aulade EF.
Ejucz 3
Praticar Desgarta Beneficios parsa salde | |libertar o
stress
nder & evoluir nas Convivencia com os Exparimantar
vines Natince econadas | | ooegas/Trabahode | |roves

Que menos gostas na aula de EF.

Taner Joges Joges
Praticar Desportives Tradicionais:
sxercicio Coletives Ex: jogo do
fisica mats. jogo do
bola 30
Capitio
Tomar banho Joges Fqueciments
Desportivos
ingividusis

Gual a nota final que fiveste no ane passade a Educaglo Fisica?

0 ano passado estivests envolvido no Desporto Escolar? Sim O M3 O

Escols Bisics de Vilarinho do Bairre 20182019

T e gosrs 7= 5 Sk v e Y

Ja reprovasts alguma vez?
Sm O NSoDO Ses

7, =m que nofs)?.

Qual 2 tua discipiina preferida?
Qual afs) discipiina(s) em que tens mais diculdades? .

Quais a5 razies para essas dificuldades:
| Falta de estudo Diicuidades de compresrs3o | | Ensino dos professores | |
[Fom o romresse Pouco tempo para aprender 3 madia || Problemas ce satde 11
Outra, Qual?
6. ALIMENTACAD
Que refeigies fazes Onde costumas almogar?

Paguenc-aimoco —

o ———

— Bar da sscoia

Jantar =

s NBo akmoco

Em visperes de wews Nunca

Como gostas deestudar?  SaznhoD  Emgrupo O
Qual o teu local de estudo habitual?

[Eseoia [ [Ce== [ [Cuwwo 1

Tens ajuda no esclarecimento de dividas? SmO Mo

Se sim, quem te esclarece as dividas?

= T T Colegas T TAmigos _ T 1
[irmZes | [Frofzssorss | | Expicador paricalar 11

Area que gostavas de seguir no Secundino?

Ciznias = Tecnologiss || Dinguss = Fumanigsass ]
[Br=s | | Desporio 1
[[Curso Profiesional | | Cuiro Gal? | |

Que profiss3o desejas exercer no futuro? .

Escola Bisica de Vilarinho do Bairro 20182019

Se sim. em qualiquais modalidsdes?

Ma tua opinido qual 2 ufilidade da EF. na escola?
Banshck

asaide | [ Comrolo e pe=o T
aptidao Fisca

Qusis as C oue go: de. r (EducagSo Fisica]?
Fussbol Tanis
Volsibol Painagem
Endebol GinZstics solo
Ginastics aoobatcs
Tag Rugby Grisicsdespardios | |
Esdminton Fitemo
Dancz
‘Qusis 35 modalidsdes que NAD gostavas de praicar (Educag3o Fisica)
Fuishol Tens
Vol=ibol Painag=m
Andebol Gindsiica solo
GrZstics scobates
Tag Rughy Gin3stics de aparshas
Esdminton =mo
Danca
11. QUALIDADES DOS DOCENTES
Apontz 25 quali que mais aprecias num professor?
ExinZncia Comuns {=xplicar bem)
Ser pusto
mpsti Sentido d= humor
Comgreensivo Outras” Quzis?
Obrigado pela tua colaboragdo!
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Anexo 2- Planeamento Anual

N Dia Més Matéria Espaco N° de
aula blocos
-~ rPERiODO ]

1,2 17 | Setembro Apresentagédo CN1 2
3 19 | Setembro Fitescola CE 1
4,5 24 | Setembro Fitescola CE 2
6 26 | Setembro Atletismo CE 1
7,8 01 Outubro Andebol CE 2
9 03 Outubro Atletismo CE 1
10,11 | 08 Outubro Andebol CE 2
12 10 Outubro Atletismo CE 1
13,14 | 15 Outubro Andebol CE 2
15 17 Outubro Atletismo CE 1
16,17 | 22 Outubro Andebol CE 2
18 24 Outubro Atletismo CE 1
19,20 | 29 Outubro Andebol CE 2
21 31 Outubro Atletismo CE 1
22,23 | 05 | Novembro Andebol CE 2
24 07 | Novembro Atletismo CE 1
25,26 | 12 | Novembro Ginéstica +Andebol CE 2
27 14 | Novembro Ginastica (solo) CE 1
28,29 | 19 | Novembro Basquetebol CE 2
30 21 | Novembro Atletismo CE 1
31,32 | 26 | Novembro Basquetebol+ Ginastica (solo) P 2
33 28. | Novembro Atletismo CE 1
34,35 | 03 | Dezembro Basquetebol + Ginastica P 2
36 05 | Dezembro Corta-Mato CE 1
37,38 | 10 | Dezembro Avaliacdo CE 2
39 12 | Dezembro Autoavaliacdo CE 1
41,42 | 07 Janeiro Basquetebol +Ginastica P 2
43 09 Janeiro Basquetebol CE 1
44,45 | 14 Janeiro Basquetebol +Ginastica P 2
46 16 Janeiro Basquetebol CE 1
47,48 | 21 Janeiro Basquetebol +Ginastica P 2
49 23 Janeiro Basquetebol CE 1
50,51 | 28 Janeiro Basquetebol +Voleibol CE 1
52 30 Janeiro Voleibol CE 2
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53,54 | 04 | Fevereiro Voleibol +Ginastica P 2
55 06 | Fevereiro Voleibol P 1
56,57 | 11 | Fevereiro Voleibol+ Atletismo P 2
58 13 | Fevereiro Atletismo CE 1
59,60 | 18 | Fevereiro Voleibol CE 2
61 20 Fevereiro Atletismo CE 1
62,63 | 25 | Fevereiro Voleibol CE 2
64 27 | Fevereiro Voleibol CE 1
FERIAS CARNAVAL
65,66 | 11 Margo Futsal CE 2
67 13 Marco Futsal CE 1
68,69 | 18 Marco Futsal CE 2
70 20 Marco Futsal CE 1
71,72 | 25 Marco Futsal CE 2
73 27 Marco Futsal CE 1
74,75 | 01 Abril Avaliagéo CE 2
76 03 Abril Autoavaliagdo CE 1
.. weERODO
77 24 Abril Atletismo CE 1
78,79 | 29 Abril Futebol +Ginastica CE 2
80 01 Maio FERIADO 1
81,82 | 06 Maio Futebol +Atletismo P 2
83 08 Maio Atletismo P 1
84,85 | 13 Maio Futebol CE 2
86 15 Maio Ginastica CE 1
87,88 | 20 Maio Futebol +Ginastica CE 2
89 22 Maio Atletismo P 1
90,91 | 27 Maio Futebol +Ginastica P 2
92 29 Maio Ginastica P 1
93,94 | 03 Junho Futebol +Atletismo P 2
95 05 Junho Futebol CE 1
96,9 10 Junho FERIADO 2
98 12 Junho AUTO E HETERO AVALIACAO CE 1
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Anexo 3- Plano Mensal e Semanal

|-l Escola Bésica Vilarinhie do Bairmo 4 UG Trduid Escola Bdsica Vilarinhe do Birmo

Escola Bésica Vilsrinho do Bsimo fduld

-
PLANEAMENTO SEMANAL

NUCLEO DE ESTAGIO DA ESCOLA BASICA VILARINHO DO BAIRRO
MESTRADO EM EDUCAGA0 FISICA NOS ENSINO BASICO E SECUNDARIO

Espao Unidade Conteides  Fungao
diitica diifica
PLANEMANTO MENSAL
Janeiro- Basquetebol, Gindstica, Atletismo
Fevereiro- Basquetebol, Atletismo
Margo- Atletizmo, Volsibol o O | Qe G| Bl 45| T | e Exercinngio
. 9 gtz 4y b3 Masais
Abril- Voleibol e g 1220 dvidual .
NOTA: Cada bloco tem 43 mimuos. i
epa0.
Afitde
0201201
9 Qe S D Janeiro 31 semana
. 25
ke | L Dateehara
e
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Anexo 4- Exemplo Organizacdo Plano de Aula

i Aulen”

:?II]I].I:LEE:L]:;. Periedn: Torma: T°4 Dnidade

~ Drid#tica
5 Dacx: Hara: M." sluno: dizpenzadosz :‘:ﬂ' da D
3 Total de
w | Espage: Duracio: 9." alumo: previseoz:17 awlas da
]
2 | Fungio Didasics:
E Conteddps:

Obpecivos de
B Anls:

Avaliacdo:

Keturzaz

Murerigis:

Justificacdo do plano de auls:

Tempo

Tarefaz | Orgamiracis’ Exrramtgian de Objetvo: Compontamentsis
I F Hiruagbes de Aprendizapem Enzino/ Ezcilos de Ensino Crivdrios de B xito
Parte Imicial
Parts Fundamental
Parce Fimal

Questionanento:

Relatorio da anla:
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Anexo 5- Decisdes de Ajustamento Plano de Aula

N° de | Justificacdo do plano de aula Relatério de aula Decisfes de
aula ajustamento
73 O Unico ajustamento na aula foi

no Ultimo exercicio. Os alunos
estavam a exercitar 0 servico
por baixo de forma exemplar e,
dessa forma fizeram-no até ao
fim da aula.

O efeito que teve nos alunos,
foi o aperfeicoamento da
técnica de servigo por baixo,
devido ao alto empenhamento

dos alunos na tarefa.

Anexo 6-Avaliagéo Inicial- VVoleibol

Awvaliacdo Formativa Inicial-Voleibol

Nomes

Passe

Desloc

Servico p/haixo

Posicio base

Comunicacio

MEDIA
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Miristiério da Educago e Génda
Esesla Béuica de Vilarirho do Baire

Anexo 7- Autoavaliagdo
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Anexo 8- Questionario Palestra

- £scola Bisica de vilarinho do Bairro

2018/2019

QUESTIONARIO

“MEXE-TE PELA DIFERENGA!”

Professora: Joana Baptista

——— £scola Bisica de Vilarinho do Bairro ‘85&9 BAL | ==

2018/2019

Agora gque a palezra “Mexe-te pele diferenga!™ terminou precizamo: que nos
qjude: a clazzificar esta atividade.

Pedimo:s que s¢jas honesto nas tuas resp (a resp é anonima) € que leias com
atengdo todas as pergwuas.
1. Anoldade 2.Sexo: Femint D Masculin D

3. Gostasts da Palestra “Mexe-te pelz diferenga’™
Nio gostei L] Gostei Ponco [ Gostei Maito (]
4. A palestra foi importante para ti? Porqué?

sim [ M0 [

Se sim_ Porqué?

5. Quais dos seguintes temas que gostanas de ouvir da proxima vez? Coloca uma cruz(x)
no tema que mais gostares.

Sexualidade Saude
Drogas Saidas Profissionais Outro (qual?)
Bullying Inclusio Social
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Anexo 9- Exemplo de Documento de Apoio

VOLEIB L

Regras fundamentais do jogo
e

Inicio e Recomeco de Jogo: Inicia-se com lan-
¢amento de bola ao ar pelo drbitro, no circulo
central. A bola é disputada entre dois jogadores
adversarios — 0s unicos que podem estar dentro
do circulo central. O recomego dos restantes pe-
riodos ¢ realizado segundo a regra de posse de
bola alternada, entre uma equipa e outra. A repo-
sigdo é feita no prolongamento da linha central

Objetivo de Jogo: Fazer com que a bola entre
na cesto adversario e impedir que entre no pro-
prio cesto, sendo que ndo se pode registar um

Drible Progressio :Bater a bola a altura da
cintura e liget ao lado; Impulst a
bola para a frente pela flexdo e extensio do
membro superior; Envolver a bola pela flexdo ¢
extensdo do pulso; Realizar um drible cruzado
(a frente do corpo), mudando de mdo com um
batimento da bola mais baixo e tenso; Acompa-
nhar o movimento com flexdo dos membros in-
feriores e inclinagdo do corpo no sentido da bo-
la, conjugando os apoios.

técnicss

Lancamento em Apoio: Onentar os apoios
para o cesto, com o pé do lado da mdo que
langa ligeiramente avangado; Colocar a bo-
la, com as duas mdos, a altura da cabega,
com a mio lancadora por baixo da bola e a
outra mdo numa posigdo lateral; Participar
com todo o corpo no ato de lancamento, 1n1-
ciando-se com uma extensdo dos membros
inferi e inando com uma 3
dos membros superiores; Fletir o pulso e
dedos na fase final;

- -
ﬁ e -‘-‘?‘.

Passe Picado: Extensdo completae
simultanea dos MS para a frente e para
baixo; Agan'ar a bola pelos lados com os
dedos poleg: na parte p 1

da boh Tronco ligeiramente inclinado &
frente; Passe executado a partir do peito;
Trajeténia da bola tensa, dingida para o
chio; Efetuar um passo em frente; Palmas
das mios voltadas para fora e flexdo dos
pulsos, apds o passe; Cabega levantada;

< - -
ra

£ LR\
2/ \L_ A,:)\&

Passe Peito:Bola segura com as duas maos;
Cotovelos colocados naturalmente ao lado do
corpo; Bola a altura do peito, dcdospaucuna,
na parte p da bol
dos MS na diregdo do alvo e ro!ag&o externa
dos pulsos (terminar com as palmas das mios
viradas para fora); Avango de um dos apoios
na diregdo do passe; Trajetona da bola tensa,
dingida ao alvo.
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Anexo 11- Questionario Alimentagdo Adaptado

[E 2 _madia 4 | Porcae media

Nuncaoa | 13por | 1por | Z-2por | &Gpor | lpor | Z3per | dEper | Gou+ “Forgio media T
<dpor | més | sm | sm e i ™ i por dia Tdpor | Sbpor | lpor | Ldpor | 45per | Gous Sl
mé: em em G | dia dis | pardia

TpSoo Tt
Tpo o 2 taatas.
T
1 chavera sem lsite
¥ 0

22 POECC, G200 Camo pri

incipal

3 vacz, parco, Bz

2 o g vaca, ripas, chiepe,

corzio, vim

"Fizmire, chourio, salpicao, presunta,

Olios: Zirssal_ w9

Vargwin

Mantaiza

Lequnioss: corshadas %05, e

da bico.
1 1 1 1 1 1
I I I I I I

S ==
_..:: _... _..:.. _..:a_?.- _z.,
it Al S | ea
By




Anexo 12- Questionario POMS

Mome: | Ano/Turma:

Instrugdes: Mz gralha abaixo colocada s30 apresentados uma séria de sentimentos que a3 pessoas
zentem no se dia-z-dia. Leia primairo com stengio & depois assinale (%) a forma como se tem santido
20 longo dos altimos sete dias

Escala Mada Um Moderadamente | Bastante | hiuitszimo
Pouca
] 1 2 3 4

1 Tenzo

2 Tmritada

3 Imprestival

4 Esgotado

5 Animado

1] Confazo

7 Trists

g Ative

Q hfal-Fhumurado
10 Energético
11 Sem Valor
12 Inguieto
13 Fatizado
14 Aborrecido

5 Diesencorajado
18 Marvaso
17 S0
18 Baralhado
18 Exausto
20 Ansipzo
21 Degrimido
21 Sem Energia
23 Miseravel
24 Demnortezado
15 Furiozo
el Eficaz
27 Cheig de vida
18 Com man feitio
238 Tranguilo
30 Drazanimada
El Impaciente
32 | Cheio de boa disposicio
33 Tl
34 Estourado
33 Compstente
EL Culpada
37 Enervado
38 Infeliz
R Alsgra
40 Inzeguro
41 Canszado
42 Apatico




Anexo 13- Ficha de trabalho
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Anexo 14- Certificado de participacdo no 8° Férum Internacional das Ciéncias da EF
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Anexo 15- Certificado de participagdo no VIII Oficina de Ideias em EF

"
. .
.

+ Avelar Brotero

*a

ADO DE PARTICIPACAO

de Ideias em Educacéo Fisica

esteve presente neste evento,
da Escola Secundaria Avelar de Brotero,
o em Ensino de Educaggo Fisica nos
orto e Educagdo Fisica da Universidade
agéo Fisica — Uma espiral ascendente dos
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