UNIVERSIDADE P

COIMBRA

Jéssica Oliveira Marques

RELATORIO DE ESTAGIO PEDAGOGICO DESENVOLVIDO
NA ESCOLA BASICA E SECUNDARIA QUINTA DAS FLORES
JUNTO DA TURMA DO 11°:BNO ANO LETIVO 2019 / 2020
O EFEITO DA APLICACAO DE CIRCUITOS DE TREINO FUNCIONAL
NA APTIDAO FiSICA DOS ALUNOS DO 112 ANO

Relatério de Estagio no ambito do Mestrado em Ensino de Educacgao Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario orientada pela Professora Doutora Lurdes Avila
Carvalho e apresentada a Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica,
Universidade de Coimbra.

Julho de 2020



Jessica Oliveira Marques
2015241492

RELATORIO DE ESTAGIO PEDAGOGICO DESENVOLVIDO NA
ESCOLA BASICA E SECUNDARIA QUINTA DAS FLORES JUNTO
DA TURMA DO 11°B NO ANO LETIVO 2019/2020

“0 EFEITO DA APLICACAO DE CIRCUITOS DE TREINO FUNCIONAL
NA APTIDAO FiSICA DOS ALUNOS DO 11° ANO”

Relatério de Estagio apresentado a
Faculdade de Ciéncias do Desporto e
Educacdo Fisica da Universidade de
Coimbra com vista a obtencdo do Grau de
Mestre em Ensino da Educacdo Fisica nos
Ensinos Bésico e Secundario

Orientador: Professora Doutora Lurdes Avila Carvalho

Coimbra, 2020






Esta obra deve ser citada como: Marques, J. (2020). Relatdrio de Estagio Pedagogico
desenvolvido na Escola Basica e Secundario Quinta das Flores junto da Turma do 11°B no
Ano Letivo 2019/2029 — O Efeito da Aplicacéo de Circuitos de Treino Funcional na Aptidao
Fisica dos Alunos do 11° ano. Relatério de Estagio, Faculdade de Ciéncias do Desporto e

Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra, Coimbra, Portugal.



COMPROMISSO DE ORIGINALIDADE DO DOCUMENTO

Jéssica Oliveira Marques, aluna n® 2015241492 do MEEFEBS da FCDEF-UC, vem declarar
por sua honra que este Relatorio Final de Estagio constitui um documento original da sua
autoria, ndo se inscrevendo, por isso, no disposto no artigo n° 27-A, da seccdo V, do
Regulamento Pedagdgico da UC - Regulamento 321/2013, de 23 de agosto de 2013, alterado
pelo Regulamento n® 400/2019, de 6 de maio. .

1 de julho de 2020

g—g/)’)lm Han Spie

(Jéssica Marques)



AGRADECIMENTOS

Com a finalizagdo de mais uma etapa da minha vida pessoal e académica, venho
desta forma agradecer as pessoas que assumiram um papel fundamental e estiveram ao meu

lado ao longo desta caminhada.

A0s meus pais e a0 meu irmao que estdo sempre presentes em todas as etapas da minha
vida. Mas um agradecimento em especial & minha mée, porque desde que sou pequena, é a

pessoa que mais me apoia e incentiva a nunca desistir dos meus sonhos.

A minha Orientadora da Faculdade, Professora Doutora Lurdes Avila Carvalho, que
sempre se mostrou pronta para ajudar em tudo o que fosse necessério, por todos 0s
conhecimentos transmitidos e também, pela forma profissional com que nos orientou, para

que a realizacdo deste documento fosse possivel.

Ao Meu Orientador da Escola, Professor Paulo Furtado, por me ter recebido,
acompanhado e ajudado nesta experiéncia gratificante e também pelos ensinamentos que me

transmitiu e que me permitiram tornar uma melhor profissional.

Aos meus colegas de estagio, por embarcarem comigo “nesta aventura”, por todo o

companheirismo e experiéncias vivenciadas.

A Professora Pilar, da Escola Bésica e Secundaria Quinta das Flores, por ter aceitado
que eu a acompanhasse no cargo de Diretora de Turma e por toda a paciéncia e ensinamentos

que me transmitiu em relacdo a este cargo.
A todos os meus professores da FCDEF, que estiveram presentes na minha formacéo
académica e contribuiram com 0s seus conhecimentos neste processo de ensino

aprendizagem.

As funcionarias D.2 Graca e D.2 Isaura, da EBSQF, por toda a disponibilidade e apoio

demonstrado, desde 0 meu primeiro dia de estagio.

\



Aos alunos da turma B do décimo primeiro ano, por me terem aceitado de forma téo
positiva como docente, por terem contribuido para a minha formacéo enquanto professora,

pela experiéncia, pela amizade e carinho demonstrado.

A todos os amigos que a FCDEF me deu, especialmente & Andreia Vicente, a Anita,

ao Diogo & minha madrinha Carolina, que sempre foram o0 meu maior apoio em Coimbra.

A minha madrinha Belinha e & minha amiga Mariana Pinto, por terem sido pecas

fundamentais neste ano de estagio.

A todos 0s amigos que ndo sendo da FCDEF, sempre me apoiaram incondicionalmente
nesta caminhada, mas um agradecimento em especial a Ana Pedro, ao Igor, a Inés, a Joana,
a Luciana e a Sara, que apesar de alguns estarem longe, estiveram constantemente presentes,

motivando-me para cumprir 0 sonho que tinha desde pequena.
A minha equipa de Futsal da Académica, por toda a amizade, motivacéo, carinho e

constante apoio que sempre demonstraram desde o primeiro dia do meu Estagio Pedagdgico.

Sem duvida que tenho aqui uma Grande Familia da qual me orgulho imenso!

Vil



RESUMO

O presente relatorio narra e analisa de forma critica, toda a pratica pedagogica vivida
por uma Professora Estagiaria de Educacdo Fisica, desenvolvida durante a realizacdo do
Estagio Pedagdgico. Esta fase da nossa formacdo dita o fim de uma etapa da nossa vida
academica e representa 0 conhecimento e as competéncias pedagdgicas adquiridas e a
aplicacdo das aprendizagens desenvolvidas em contexto real. O estagio pedagdgico foi
desenvolvido na Escola Basica e Secundaria Quinta das Flores, em Coimbra, junto da turma
B do 11° ano, no ano letivo 2019/2020.

O Estagio Pedagogico tem como objetivo o desenvolvimento profissional e pessoal do
Estudante-Estagiario, pelo que se enquadra dentro do modelo reflexivo da formacédo de
professores. Neste sentido, o presente documento é fruto de uma reflexdo que ilumina as
dificuldades emergidas ao longo do ano letivo nas diversas tarefas, objetivos pretendidos,
metas alcancadas e estratégias utilizadas. Estas reflexdes revelaram-se uma ferramenta
fundamental para o desenvolvimento docente e consequente construcdo de um estilo proprio
de atuacdo.

Este documento encontra-se subdividido em trés partes: a primeira diz respeito a
contextualizacdo da prética desenvolvida, relativamente as minhas expetativas iniciais e aos
objetivos de formacdo para o Estagio Pedagdgico; a segunda corresponde a uma analise
reflexiva sobre a pratica pedagdgica e a justificacdo das op¢des tomadas no processo ensino-
aprendizagem; a ultima, corresponde ao aprofundamento do tema-problema, que foi
trabalhado ao longo do ano letivo, com o titulo “O efeito da aplica¢do de circuitos de treino

funcional na aptidao fisica dos alunos do 11° ano”.

Palavras Chave: Educacdo Fisica; Estagio Pedagogico; Ensino-Aprendizagem; Reflexdo;
Superacao.
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ABSTRACT

This report narrates and analyses critically all the pedagogical practice experienced
by a Physical Education Intern Teacher, developed during the Internship. This phase of our
education concludes one more step of our academic life and represents the obtained
knowledge and pedagogical skills and the application of them in real context. The
pedagogical internship was conducted at Escola Basica e Secundaria Quinta das Flores, in
Coimbra, along with a 11" grade class, in 2019/2020 school year.

The main aim of the internship is the personal and professional development of the
intern student, that consequently is included within the reflective model of the teacher
training. In this regard, this document results from a reflection, which illustrates the
encountered problems over the school year in the several tasks, intended objectives,
achieved goals, and used strategies. These reflections proved to be a major tool to the docent
improvement and ensuing construction of a personal style of actuation.

This document is subdivided in three parts: the first concerning the contextualization
of the applied practice, in relation to my initial expectations and the training objectives for
the Pedagogical Internship; the second corresponds to a reflexive analysis about the
pedagogical practice and the justification of the made choices during the teaching-learning
process; the last, reflects the deepening of problem-theme, which was studied over the school
year, entitled “The application effects of functional training circuits of physical aptitude on

11" grade students”.

Key words: Physical Education; Pedagogical Internship; Teaching-Learning; Reflection;
Resilience.
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INTRODUCAO

O presente Relatdrio de Estagio integrado no plano de estudos do 2° semestre do 2°
ano do Mestrado em Ensino de Educagdo Fisica nos Ensinos Baésico e Secundério
(MEEFEBS), da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica da Universidade de
Coimbra, surge no ambito da pratica desenvolvida durante a realizacdo do Estagio
Pedagdgico (EP) efetuado na Escola Bésica e Secundaria Quinta das Flores (EBSQF), no
ano letivo 2019/2020.

O estagio supervisionado vai muito além de um simples cumprimento de exigéncias
académicas. Ele é uma oportunidade de crescimento pessoal e profissional. Além de ser
também, um importante instrumento de integracdo entre a universidade, a escola e a
comunidade (Filho, 2010).

O Estagio Pedagogico tem como principal funcdo a profissionalizacdo do estudante
estagiario, de uma forma crescente e orientada, na docéncia da disciplina de Educacéo Fisica
(EF). Neste sentido, o presente documento é fruto de uma exposicao e reflexdo da prética
pedagogica nas diferentes etapas do planeamento, realizacdo e avaliacdo e, também, da
coadjuvacdo, da pratica pedagdgica supervisionada e das areas curriculares integrantes do
EP. Ainda sera aprofundado o tema-problema, que teve como intuito verificar o efeito da
aplicacdo de circuitos de treino funcional na aptiddo fisica dos alunos, aplicados nas aulas
de Educacdo Fisica.

Este relatdrio representa o culminar de mais uma etapa nos longos anos de vida
académica, descreve todas as capacidades, competéncias e aprendizagens desenvolvidas e
alcancadas durante um Unico ano letivo. Por fim, e com um sentimento de realizag&o pessoal,
representa o alcance e a conquista de um sonho que passei a ter, a partir do momento em que

soube o que era um professor de Educacéo Fisica.



CAPITULO I - CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA DESENVOLVIDA

1. Expectativas Iniciais

O Estégio Pedagodgico é o momento pelo qual todos ansiamos, enquanto estudantes de
Ensino de Educacéo Fisica. E a transi¢ao entre a aquisicdo do conhecimento e a capacidade
de o colocar em pratica. O Estagio Pedagdgico assume, assim, particular interesse na
formagéo dos professores por ser uma etapa de convergéncia, de confrontagdo entre os
saberes "tedricos" da formacéo inicial e os saberes "praticos" da experiéncia profissional e
da realidade social do ensino (Piéron, 1996).

Cheguei ao Gltimo ano com uma enorme motivagdo porque teria a possibilidade de
realizar um estagio, no qual depositara expetativas muito elevadas, por saber que me ia
permitir ser algo que sempre ansiei — Professora de Educag&o Fisica.

A partir do Estagio Pedagdgico devemos tirar proveito do acompanhamento dos
professores orientadores da escola e da faculdade que, com os seus conhecimentos e
experiéncia, nos ajudam a melhorar a parte do planeamento, realizacdo e avalia¢do, dando-
nos feedback do que podemos mudar. Desta forma, perspetivava que a experiéncia de
lecionacdo me fortalecesse como professora e aumentasse as minhas “ferramentas” nas
aulas, ampliando os meus conhecimentos. Na minha opinido, a troca de ideias, bem como o
trabalho de grupo com profissionais experientes na area, sdo uma mais valia, pois é através
de partilhas de conhecimentos/experiéncias/vivéncias que podemos enriquecer quer como
profissionais, quer como pessoas.

No que diz respeito a escolha da escola para estagiar e evoluir enquanto profissional
de Educacao Fisica, optei pela Escola Basica e Secundaria Quinta das Flores, pelos seguintes
motivos:

e Estava localizada no centro de Coimbra, evitando desta forma, maiores custos em
deslocacao;

e Ouvi sempre falar muito bem das condicdes espaciais e materiais da escola;

e Estagiarios de anos anteriores deram um feedback bastante positivo quanto ao corpo
docente e ndo docente;

e Sabia que o Professor Cooperante da EBSQF passava, desde a primeira aula, a
turma aos estagiarios, o que achei bastante importante, porque é isso que acontece na

realidade.



Antes do inicio do EP, estava bastante ansiosa por conhecer aqueles que seriam 0s

meus professores orientadores, pois seria a partir deles, que eu e 0s meus colegas de nucleo

iriamos dar os primeiros passos como professores, e seria a partir deles que iriam surgir as

criticas, conselhos, apoio e transmissao de experiéncias e conhecimentos. O que também me

deixava um pouco apreensiva (ansiosa), era o facto de n&o saber o ano de escolaridade que

me iria ser atribuido e quais as modalidades que teria de abordar. No entanto, 0 meu maior

receio era de ndo conseguir promover a aprendizagem e desenvolvimento de todos os alunos.

Assim, estabeleci metas pessoais para o Estagio Pedagogico, tais como:

Esforgar-me para promover aprendizagens no &mbito de um curriculo, no quadro de uma
relacdo pedagdgica de qualidade, integrando, com critérios de rigor cientifico e
metodoldgico, conhecimentos das areas que o fundamentam;

Focar-me em promover aprendizagens significativas no &mbito dos objetivos do projeto
curricular de turma, desenvolvendo as competéncias essenciais e estruturantes que o
integram;

Utilizar de forma integrada, saberes préprios da minha especialidade e saberes
transversais e multidisciplinares adequados ao respetivo nivel e ciclo de ensino;
Organizar, o melhor que conseguir, o ensino e promover, individualmente ou em equipa,
as aprendizagens no quadro dos paradigmas epistemoldgicos das areas do conhecimento
e de opc¢Oes pedagogicas e didaticas fundamentadas, recorrendo a atividade experimental
sempre que esta se revele pertinente;

Promover de forma adequada a aprendizagem sistematica dos processos de trabalho
intelectual e das formas de o organizar e comunicar, bem como o envolvimento ativo
dos alunos nos processos de aprendizagem e na gestdo do curriculo;

Adotar sempre um ensino inclusivo e ter sempre em conta a heterogeneidade da
populacdo em questdo, desenvolvendo estratégias pedagogicas diferenciadas,
conducentes ao sucesso e realizagcdo de cada aluno, sendo a relagdo professor aluno
predominante neste processo de ensino aprendizagem;

Utilizar sempre uma linguagem correta e clara, adaptando-a sempre a idade dos alunos
com que me deparo, para que possa haver uma boa compreensdo e uma boa
aprendizagem por parte deles;

Incentivar a construcdo participada de regras de convivéncia democrética e gerir, com
seguranca e flexibilidade, situacdes problematicas e conflitos interpessoais de natureza

diversa;



e Relativamente aos métodos de planeamento, execucdo e avaliacdo, tentar cumprir 0s
objetivos estabelecidos inicialmente com sucesso, embora esteja ciente que irdo surgir
adaptacgdes/ reajustes, o que ndo desvaloriza o facto de as metas iniciais serem um valioso
documento de orientacéo.

Apds sentir todas aquelas emocdes relativamente aquilo com que me iria deparar no

Estagio Pedagdgico e de ter estabelecido metas pessoais, chegou entdo o momento de

conhecer a escola, a turma que iria lecionar, o grupo disciplinar e os orientadores da escola

e faculdade.

2. Caracterizacdo do Contexto

2.1. A Escola

A Escola Basica e Secundéaria Quinta das Flores (EBSQF), fica situada na cidade de
Coimbra, “Cidade dos Estudantes”, como ¢ apelidada por muitos.

Coimbra é uma cidade portuguesa situada na provincia da Beira Litoral, Regido do
Centro, sub-regido de Coimbra, distribuida por 18 freguesias, com 319,4 km2 de area.

A Escola Bésica e Secundéaria Quinta das Flores, sede do Agrupamento de Escolas de
Coimbra Sul, pertence a freguesia de Santo Antonio dos Olivais e, esta em ativo desde 0 ano
letivo de 1983/1984.

No ano letivo de 2010/2011 a escola foi sujeita a obras de ampliacdo e a uma
reorganizacdo global do seu espago, de modo a permitir a instalacdo do Conservatério de
Musica de Coimbra e a oferta de ensino integrado da musica. Desta forma, a escola passou
a ter melhores instalacGes e equipamentos modernos. As salas de aula distribuem-se por
quatro blocos, A, B, C, D, estando todas equipadas com material adequado, computador e
projetor. A grande maioria também se encontra equipada com um quadro interativo. Além
das salas de aula comuns, existem 10 laboratérios (quatro de Fisica e Quimica, quatro de
Biologia e Geologia, um de Informatica e um de Matematica), e dezoito salas especificas
(uma de InstalagGes Elétricas, duas de Eletronica, uma de Sistemas Digitais, cinco de Artes
Visuais, uma de Educacdo Tecnologica, uma de Geografia, uma de Historia, duas de TIC e
quatro sala de Informatica).

Relativamente ao espaco dedicado a realizacdo das aulas de Educagéo Fisica, existem

cinco instalacGes desportivas, sendo trés delas cobertas (um pavilhdo, um campo e uma sala



de ginastica) e duas descobertas (um campo desportivo e uma pista de atletismo).

Por fim, existe ainda o edificio principal onde funcionam as direcdes e as secretarias,
incluindo as da escola de musica, aléem de todos 0s outros espacos de apoio administrativo,
o refeitdrio, a biblioteca, dois bares e um auditorio com 387 lugares. Um piso diferente
acomoda a papelaria, a reprografia, um pequeno auditorio, as salas destinadas aos
professores e ao atendimento de encarregados de educacdo. Nesse mesmo local, existem
ainda espacos letivos especificos como os laboratorios e as salas destinadas ao ensino e a
pratica da musica e da danca.

A Comunidade educativa é composta por alunos, pais e encarregados de educacao,
pessoal docente e ndo docente.

Relativamente a Gestdo Curricular:

e A oferta base da Escola ¢ diversificada, englobando o 2.° CEB com o0 EAE da Danca e
da Musica, 0 3.° CEB com o EAE da Danca e da Musica e com o ensino regular, 0 ensino
secundario regular e articulado da Danca e da Musica e o ensino profissional.

e Atualmente, a escola disponibiliza dos seguintes cursos:

-Cientifico-Humanisticos: Ciéncias e Tecnologias; Artes Visuais; Ciéncias
Socioecondmicas; Linguas e Humanidades.

-Profissionais: Técnico de Gestdo de Equipamentos Informaéticos; Técnico de Apoio a
Gestdo Desportiva; Técnico Auxiliar de Saude; Profissional de Instrumentista de Jazz
(em colaboracdo com a EACMC).

e Visando o enriquecimento curricular, a escola dinamiza um conjunto de clubes e projetos
diversificados, onde os alunos se envolvem e completam a sua formacéo, de acordo com
as suas motivagoes.

Para melhorar o desempenho escolar, a escola possui estruturas de apoio ao estudo de
carater regular e permanente: sala de estudo que conta com a colaboracao de professores de

diferentes disciplinas; salas de poio de Portugués, Inglés, Fisica e Quimica e Matematica.

2.2. ATurma

A presente caraterizagdo da turma foi desenvolvida apos o preenchimento de uma ficha
de caraterizacdo (anexo 1), onde os alunos responderam a um conjunto de questdes, que
levaram as conclusdes abaixo descritas.

A turma do 11° ano da Escola Basica e Secundaria Quinta das Flores, era constituida



por 27 alunos (23 do sexo feminino e 4 do sexo masculino), com idades compreendidas entre
0s 15 e 0s 16 anos. No entanto, os dados apresentados, s6 dizem respeito a 26 alunos, uma
vez que um dos alunos, foi transferido para a turma, apenas no final do primeiro periodo.

Nenhum destes alunos era responsavel por ser o seu proprio Enc. de Educacéo, sendo
que 22 alunos tinham como Enc. de Educacdo a mée e 4 alunos o Pai. A maioria dos
Encarregados de Educacdo exerciam uma profissdo para a qual é exigida licenciatura.

No que diz respeito ao agregado familiar, a maioria dos alunos (14) vivia com ambos
0S pais e um irmdo, seis viviam apenas com 0s pais, dois com 0s pais e dois irmdos, um
apenas com a mae, um com a mae e com o0 padrasto e dois destes alunos ndo responderam a
esta questdo. Ainda relativamente aos pais, importa referir que maioria destes alunos tinham

ambos o0s pais empregados, a excecao de dois alunos.
z ;o= ~ 1
E necessario ter em atencéo que cerca de " da turma apresentava alguns problemas de

salde, que podiam em dado momento apresentar alguma limitacdo para a aula de EF.

Apresenta Limitacoes de Saude?

— —
Nao Sim

Figura 1: Problemas de Salde que Podem Condicionar, em Algum Momento, a Prética de Exercicio Fisico

Relativamente ao modo de como os alunos se deslocavam para a escola, 16 faziam-no
de carro, sete a pé e trés de transportes publicos. A maioria destes alunos demorava cerca de
10 minutos a chegar a escola, porém, quatro alunos da turma, demorava mais de 40 minutos
a fazé-lo.

No que diz respeito a componente curricular, a maioria dos alunos (14) revelou que a
disciplina em que tinham maiores dificuldades, era a Fisica e Quimica. Existia, no entanto,

uma grande parte de alunos com dificuldades a Portugués, a Inglés e a Matematica.

Disciplina com mais dificuldades

Educagdo Fisica Qutras

Figura 2: Alunos que Revelaram ter Dificuldades a Educag&o Fisica



Quando questionados quanto a forma de como superavam as suas dificuldades, quase
todos responderam “a estudar”. A maior parte dos alunos revelou que estudava entre as
quatro e as oito horas semanais.

Dezassete alunos referiram ter ajuda no estudo atraves de explicadores, dos pais, dos
irmaos e dos amigos. Os restantes nove, responderam que ndo tinham qualquer ajuda.

A maioria dos alunos ansiava exercer uma profisséo ligada a area da saude.

Por ultimo, em relacdo a componente desportiva, 15 alunos da turma praticavam
desporto fora do horario escolar. A maioria destes alunos ocupava entre 4h a 8h semanais

com estas atividades desportivas.

Horas Semanais gastas em Modalidades
Pratica Modalidades Fora da Escola

Fora da Escola?

:
3h

Oh 4h 4h30 mais mais mais mais mais

NaO S|m 6h 8h del delh de8h

Figura 3: Pratica Modalidades Fora da Figura 4: Horas semanais gastas em modalidades
Escola fora da escola

2.3. Grupo Disciplinar

O Grupo Disciplinar de Educacdo Fisica (GDEF) da Escola Béasica e Secundaria
Quinta das Flores, era constituido por 13 Professores e por 5 Estagiarios da Faculdade de
Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica da Universidade de Coimbra.

O GDEF tinha como coordenador um Professor de Educacdo Fisica, e inseria-se no
departamento de expressdes, cujo coordenador era outro Professor de Educacéo Fisica.

Ao longo do ano letivo, foram algumas as atividades realizadas pelo GDEF permitindo
a integracdo do Nucleo de Estagio na escola, onde os Professores demonstraram grande
disponibilidade para ajudar.

De salientar que, na EBSQF, o ensino da disciplina de Educacdo Fisica, estava
distribuido para o ensino basico, por um bloco semanal de 90 minutos e por um tempo de 45

minutos. Ja para o ensino secundario, distribuia-se por dois blocos semanais de 90 minutos.



No que diz respeito as areas estabelecidas para a préatica da disciplina de EF, a Escola
apresentava boas condicdes a nivel de espacos para a pratica das matérias, existindo, tanto

no espaco interior como exterior, um local destinado para a arrumacéo do material. O espaco
T 1 - - 2
1 era composto por uma sala de ginastica e 3 do pavilh&o; o espago 2 correspondia a 3 do

pavilhdo; o espaco 3 referia-se a uma pista de atletismo que também tinha uma caixa de
areia; o espaco 4 consistia num campo exterior descoberto, que tinha duas balizas e dois
cestos de Corfebol; por Gltimo, o espago 5 era composto por um campo exterior coberto,
também com duas balizas e tabelas de basquetebol. No pavilhdo existiam balneérios
divididos por género e instalacdes para funcionarios e professores.

De referir que os recursos materiais disponiveis na escola, para além de estarem,
praticamente na totalidade, em bom estado de conservagdo, existiam em quantidade
suficiente para que todos os alunos tivessem acesso ao material que necessitavam para a
pratica de qualquer matéria inserida no programa escolar.

O sistema de rotacdo dos espacos (roulement), determinou que cada professor de EF

teria de rodar 6 vezes ao longo do presente ano letivo.

2.4. O Nucleo de Estagio

O Ndcleo de Estagio era constituido por 5 Estagiarios, pelo Professor Cooperante e
pela Professora Orientadora da Faculdade. O Professor Cooperante, recebeu-nos de forma
muito acolhedora, mostrando sempre total disponibilidade e atencdo para tudo o que fosse
necessario e revelando um grande profissionalismo no desempenho de todas as suas tarefas.
A Professora Orientadora da Faculdade, também demonstrou sempre total atencdo e
disponibilidade para ajudar em tudo o que fosse necessario, mostrando igualmente, um
enorme profissionalismo. Além disto, foi ainda, uma pega fundamental para elaborarmos o
Relatdrio de Estagio, de forma organizada e atempada.

Relativamente aos colegas do Ndcleo de Estagio, mantivemos sempre uma boa
relacdo, reunimo-nos, sempre que necessario, para tratar de assuntos conjuntos, o que
permitiu que o estagio decorresse da melhor forma possivel.

O Nucleo de Estagio reunia todas as quartas feiras para discutir assuntos e para que 0s
Professores Estagiarios pudessem mostrar trabalhos, que careciam de aprovagéo por parte
do Professor Cooperante.



O Ndcleo de Estagio desempenhou algumas tarefas conjuntas como a realizacdo do
inventario do material; a decisdo sobre quais as matérias a abordar ao longo do ano letivo
2019/2020; a realizacdo de sebentas das matérias para os alunos estudarem; e a realizacao
dos instrumentos de avaliacdo. Foram também definidas estratégias para o ensino a distancia.
Por ultimo, planeamos duas atividades no ambito de projetos e parcerias educativas, no
entanto, e devido a situagdo epidemioldgica da doenga Covid-19, apenas houve oportunidade

para realizar uma.

2.5. Os Orientadores

Todo o processo de estagio foi supervisionado pela Orientadora da Faculdade, docente
na Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra, e
pelo Prof. Cooperante da institui¢do de acolhimento.

No processo de formacdo de um futuro professor, os supervisores de estagio tém o
papel de proporcionar condicdes para que o estagio se realize de forma honesta e proveitosa
para o estagiario, para os alunos da escola, bem como, para a escola como instituicdo de
ensino e corresponsavel pela formagdo inicial de professores (Carvalho, 1985).

Cabe aos supervisores, atraves do processo de reflexdo e acdo, do didlogo e da critica,
trabalhar com o estagiario as suas insegurancas e as suas concegdes, para que este encontre
a sua propria identidade profissional (Buriolla, 1996). Podemos afirmar que, ambos os
Orientadores foram elementos chave para 0 nosso crescimento durante o estagio pedagdgico,
pois sem os feedbacks, e sem todo o apoio proporcionado pelos mesmos, seria impossivel
evoluir enquanto profissionais de Educacdo Fisica.

Apo6s conhecermos o contexto, foi hora de colocar méos a obra e comegar 0 nosso

trabalho como professores de Educacéo Fisica.



CAPITULO Il - ANALISE REFLEXIVA DA PRATICA PEDAGOGICA

1. Planeamento

De acordo com Maximiano (2000), entende-se por planeamento a atividade de se
definir um futuro desejado e de se estabelecer os meios pelos quais esse futuro serad
alcancado. Trata-se essencialmente de um processo de tomada de decisdes, caracterizado
por haver a existéncia de alternativas. Posto isto, para que haja um planeamento sé&o
necessarias acdes organizadas entre si, as quais correspondem ao desejo de alcancar
resultados satisfatorios em relacdo aos objetivos tracados.

Antes de se proceder a realizacdo do planeamento propriamente dito, € necessario que
o0 professor efetue uma avaliacdo inicial dos alunos, na medida em que se torna crucial
conhecer 0s interesses, habitos, atitudes, nivel de aptiddo fisica, conhecimentos e nivel das
habilidades motoras dos alunos. Sé assim, o professor podera ajustar os meios e as atividades
previstas a cada escaldo etario, proporcionando um correto desenvolvimento do processo de
formacdo dos seus alunos. Neste seguimento, o Nucleo de Estagio elaborou um questionario
no inicio do ano letivo a fim de poder proceder a uma caracterizacdo e estudo, o mais
completo possivel da turma. Esse estudo serviu, assim, de suporte para compreender a
realidade com que iriamos trabalhar, permitindo estabelecer formas de trabalho adequadas e
equitativas perante todos os alunos. Esta caracterizacdo da turma revelou-se fundamental
para um ajustado planeamento. No que respeita as habilidades motoras, cultura desportiva,
condicdo fisica e aos conceitos psicossociais, estas categorias em cada matéria foram
avaliadas no momento antecedente a sua lecionacgéo.

Vaérios autores abordam o planeamento, dirigindo-se a teoria do curriculo através do
modelo de planeamento proposto por Tyler (1949), estruturado nas quatro etapas seguintes:
e Selecionar objetivos especificos;

e Selecionar atividades de aprendizagem com base nesses objetivos;

e Organizar atividades para uma aprendizagem ideal;

e Selecionar os procedimentos de avaliacdo para verificar até que ponto 0s objetivos
definidos foram alcancados.

Com este tipo de estrutura no planeamento, consegue-se antecipar problemas e
dificuldades futuras, assim como permite uma melhor preparagéo para enfrentar e resolver

essas mesmas dificuldades.
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Tendo em conta a logica progressiva, sistematica e continua do ensino, bem como o
seu carécter processual e decurso temporal, para que o professor seja capaz de direcionar e
concretizar adequadamente 0s objetivos, matérias e métodos desejados, surge a necessidade
de definir trés niveis de planeamento e preparacao do ensino: Plano Anual, Plano Periddico

de Unidades Didaticas e Plano de Aula.

1.1. Plano Anual

A elaboracdo do Plano Anual constitui-se como o0 primeiro passo na preparacao do
ensino. Corresponde a uma necessidade objetiva do ciclo de tarefas iniciais da atuacdo do
professor. Ndo se trata de copiar o programa, mas sim analisa-lo e interpreta-lo a luz do
conhecimento da turma e do escaldo etério.

Na elaboracéo deste plano deve-se ter em conta as condicdes da escola, englobando os
recursos materiais, espaciais e temporais disponiveis. Devem ser definidos ainda, 0s
objetivos a alcancar, tendo em consideracao os niveis de aprendizagem dos alunos.

O Plano Anual é um documento que pode sofrer reajustamentos no decorrer da sua
implementacao, caso tal se revele oportuno e conveniente.

A elaboracdo do Plano Anual, foi uma das primeiras tarefas a realizar pelo Nucleo de
Estagio da Escola Basica e Secundaria Quinta das Flores. Este foi concebido de acordo com
as orientagbes do Programa Nacional de Educacdo Fisica (PNEF) (Jacinto, Carvalho,
Comédias & Mira, 2001), do ensino secundario e respetivo ano, em conjunto com as
caracteristicas da turma, da escola (contexto social e recursos — espaciais, temporais,
materiais e humanos) e com as decisfes conceptuais e metodologicas do Grupo de Educacéo
Fisica.

Na primeira reunido da area disciplinar de Educacao Fisica, foi analisado o calendario
escolar referente ao ano letivo 2019/2020, para que a rotacao dos espagos fosse estabelecida.
Assim, esta foi definida como mensal, ou seja, aproximadamente a cada quatro semanas o0
espaco destacado para as aulas era alterado.

Posteriormente, foi consultado o calendario escolar com o objetivo de planificar, de
acordo com as matérias pre-definidas, todas as aulas de EF, contabilizando todos os dias de
aulas, os periodos de interrupcéo letiva e os feriados. De seguida, conforme a rotacdo de
espacos e as matérias a lecionar, planificamos as unidades didaticas para a nossa turma do

11° ano (anexo 2). Para o primeiro periodo letivo foram definidas trés matérias (Andebol,
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Ginastica e Atletismo), para o segundo periodo foram definidas duas matérias (Badminton
e Futsal) e para o terceiro periodo foram também definidas duas matérias (Andebol e Danca).

Apds serem determinadas as matérias, a rotacdo de espacos e 0s objetivos, era
necessario definir as metas a atingir, assim como, os conteudos a avaliar. Também, o GDEF
definiu no inicio do ano letivo os pardmetros e critérios de avaliacdo da disciplina.

O Plano Anual foi essencial durante todo o ano letivo, pois possibilitou a percecdo e a
aplicacdo de todos os aspetos e conteldos fundamentais a desenvolver, com o intuito de
alcancar os objetivos estabelecidos no inicio do EP. Este documento sofreu ajustamentos,
principalmente nas aulas planeadas para cada Unidade Didatica (UD), sendo que as
condicBes meteoroldgicas foram a principal causa, forcando muitas vezes a troca de espaco.
Também houve alteracdes em relacdo as matérias a lecionar no terceiro periodo, pois devido
as mudancas situacionais provocadas pelo Covid-19, no terceiro periodo acabamos por sé
abordar a matéria de Danca (anexo 3 com o que realmente se concretizou). Como afirma
Bento (1987), o ensino é criado duas vezes: primeiro na concecdo e depois na realidade.

Quanto a avaliacdo formativa inicial, decidiu-se que esta seria efetuada no inicio de
cada Unidade Didatica, pois os resultados das avaliagdes formativas inicias realizadas no
inicio do ano letivo, nem sempre correspondem aos resultados obtidos numa avaliagdo
inicial de uma modalidade abordada no segundo/terceiro periodo. Esta situacdo deve-se ao
facto de até esta fase, os alunos ja terem vivenciado diversas experiéncias motoras,
suscetiveis de interferir na realidade dos resultados.

A distribuicdo, a ordem e respetivas horas para a concretizacdo de cada UD foi o
processo que consideramos mais complexo. De facto, obrigou-nos a efetuar um célculo exato
das horas realmente disponiveis para as aulas de EF, tendo em consideracao os feriados, as
visitas de estudo, as festas, as férias, as atividades desportivas e as aulas destinadas para
realizar os testes de aptiddo fisica (FITescola), que foram realizados em cinco momentos,

conforme determina o protocolo.

1.2. Unidade Didatica

De acordo com Bento (1998), as Unidades Didaticas sdo partes integrantes e
fundamentais do programa de uma disciplina, pois constituem-se unidades integrais do
processo pedagdgico e apresentam ao professor e aos alunos etapas bem distintas do

processo de ensino-aprendizagem.

12



O conteldo e a estruturacdo das Unidades Didaticas sdo determinados pelos objetivos,
indicacdes de mateérias e linhas metodoldgicas dos programas e do Plano Anual, procurando
garantir a sequéncia logica e metodoldgica da matéria e organizar as atividades do professor
e dos alunos, regulando e orientando a acdo pedagogica, ao conferir as diferentes aulas um
contributo claro para o desenvolvimento dos alunos (Bento, 1998).

A elaboracdo das UD, tem por base o modelo proposto por Vickers (1990). Para a sua
planificacdo, foi essencial guiarmo-nos pelas aprendizagens adquiridas no 1° ano do
Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario e pelas
informagdes que o guia de EP disponibilizou. As UD, foram estruturadas pela seguinte
ordem: introducdo, histéria e evolucdo da modalidade, caracterizacdo e principais regras,
caracterizacdo dos recursos, selecdo de objetivos, conte(idos a abordar, extensdo e sequéncia
de conteudos, avaliacéo, estratégias e o balancgo final da unidade didatica.

Quer em modalidades coletivas como individuais, houve sempre a preocupagdo da
selecdo de exercicios que fossem de encontro ao que Bento (2003) defende, do mais simples
para 0 mais complexo. Especificando, nos desportos coletivos comecou-se pela realizacéo
de exercicios critério para aperfeicoar os gestos técnicos a aplicar em situacdo de jogo, sendo
que na fase de jogo, iniciAmos com jogos reduzidos, aumentando o numero de jogadores
dentro de campo, consoante o desenvolvimento dos alunos. Nas modalidades individuais,
como o caso da Ginastica de Solo, comegcamos por realizar exercicios por estagdes,
trabalhando em cada uma, um elemento gimnico, aumentando o grau de complexidade até
serem desenvolvidas sequéncias gimnicas que posteriormente seriam apresentadas.

A avaliacdo formativa inicial é o ponto de partida na organizacdo e construcdo das
Unidades Didaticas, sendo que, a partir do diagnostico se observam o0s niveis de
aprendizagem (introdutério, elementar e avancado) em que os alunos se encontram nas
diversas matérias. A partir deste diagnostico averiguam-se e reajustam-se 0s objetivos
definidos, construindo a extensédo e sequéncia de conteudos (exemplo em anexo 4).

A UD ¢é um documento suscetivel a reajustes em qualquer situacéo, sendo isso mais
visivel durante a avaliagdo formativa, uma vez que, ao longo das vérias aulas, podera haver
necessidade de alterar as estratégias de ensino utilizadas, de forma a melhorar a eficacia do
trabalho na aula. Apds a avaliagdo sumativa, € realizada uma reflex@o acerca dos objetivos
estabelecidos e dos que se concretizaram, sempre tendo em conta os trés dominios:
cognitivo, psicomotor e socio afetivo, finalizando assim este documento.

O planeamento da UD revelou ser um instrumento articulador de todo o processo de
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ensino-aprendizagem necessario a lecionacao de qualquer modalidade e, simultaneamente,
um elemento facilitador para a posterior preparagdo das aulas. De facto, percebida a sua
importancia, a elaboracdo dos planos de aula tornou-se cada vez menos demorada e
dificultada, pois a partir da UD todo o trabalho havia sido pensado e organizado. Neste
sentido, apesar de se revelarem trabalhosas num momento inicial, serviram posteriormente,
de base para a preparacdo das diferentes aulas. A planificacdo das UD permitiu lavrar uma
sequéncia légico-especifica e metodoldgica da mateéria, contribuindo para uma organizacao
clara e distinta de todas as atividades ou etapas previstas para o desenvolvimento a nivel
cognitivo, motor e social dos alunos, nas diferentes modalidades abordadas. Portanto, é em
torno da UD que decorre a maior parte da atividade de planeamento e de docéncia do
professor.

Para finalizar, podemos dizer que temos perfeita consciéncia do contributo que a
realizacdo das UD, tiveram na nossa formagdo e desenvolvimento de habilidades,
capacidades e conhecimentos fundamentais. O facto de todo o processo estar definido com
clareza, permitiu que nos concentrassemos nos objetivos a alcancar em cada aula, pelo que

o tempo de ensino foi utilizado de forma racional.

1.3. Plano de Aula

Para Vasconcellos (2000), o Plano de Aula (PA) deve ser compreendido como um
instrumento capaz de intervir numa situacdo real para a transformar. E uma mediacio
tedrico-metodoldgica para a acdo consciente e intencional, que tem por finalidade fazer algo
vir a tona, fazer acontecer. Para isto é necessario estabelecer as condi¢des materiais, bem
como a disposicéo interior, prevendo o desenvolvimento da agdo no tempo e no espago, caso
contrario, vai se improvisando, agindo sob pressdo, administrando por crise.

Os Planos de Aula podem ser elaborados de varias formas, contudo a sua esséncia
deveré ter o cunho pessoal do utilizador, devido a necessidade de este ser 0 mais operacional
possivel. Segundo Aranha (2004), o Plano de Aula deve identificar a escola, a data e hora
da aula, o tempo horério, 0 ano e a turma, o total de aulas ja lecionadas, a instalacéo, 0s
objetivos especificos, a funcdo didatica, os conteudos operacionais e o material a utilizar.

Nos, Nucleo de Estagio, adotamos um modelo que se dividia em trés partes: parte
inicial, parte fundamental e parte final (Bento, 2003). O PA também estava dividido por
colunas que faziam referéncia ao tempo dos exercicios e da sessao, aos objetivos especificos,

a descricdo da tarefa e sua organizacdo, as componentes criticas e aos critérios de éxito. O
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PA tinha também um quadro de texto para a fundamentacdo e justificacdo das opgdes
tomadas. Por Gltimo, depois da aula lecionada, existia um quadro de texto para a realizagdo
de uma reflexdo critica, onde se referia como tinha corrido a aula face ao que estava
planeado, a intervencdo do professor relativamente a instrucdo, a gestdo da aula e ao
clima/disciplina, as decisdes de ajustamento, os aspetos positivos mais salientes e as
oportunidades de melhoria (modelo do plano de aula - anexo 5).

Na realizacdo do ensino de EF, a aula constitui o elo decisivo do processo de educagéo
e formacdo, na medida em que o PA representa o elo final da cadeia de planeamento do
ensino pelo professor. Contrariamente ao que sucede no Plano Anual, este é de facto, um
plano pormenorizado da acdo concreta do professor e dos alunos na aula. O professor antes
de entrar na aula ja tem um projeto de como a mesma vai decorrer, no que respeita a escolha
das situacdes de aprendizagem para cada grupo de trabalho (trabalho por niveis de ensino),
as decisOes referentes aos objetivos gerais e comportamentais a alcancar, aos pontos fulcrais
da aula e a direcdo principal das ideias e procedimentos metodoldgicos.

Uma das nossas preocupacdes centrais foi selecionar situacdes de aprendizagem que
estivessem articuladas com o objetivo geral pretendido, bem como estabelecer no inicio da
UD uma progressao logica entre as tarefas da aula e, consequentemente, de aula para aula.
Na planificacdo de cada aula, procurdmos em primeiro lugar definir os objetivos
comportamentais esperados, depois a situacdo de aprendizagem/organizacdo metodoldgica
para alcancar esses comportamentos, e por fim, as componentes criticas.

Na elaboracdo do Plano de Aula, uma das nossas dificuldades iniciais foi a definicdo
clara dos objetivos da aula, nas varias categorias transdisciplinares. No entanto, com a ajuda
que tivemos ao longo do estagio, quer do Professor Cooperante, quer da Professora
Orientadora da Faculdade, conseguimos ultrapassar esta dificuldade, permitindo-nos, assim,
compreender a aula de forma diferente, passando a centrar a nossa verbalizagdo unicamente
nesses objetivos.

Através da observacgéo das aulas dos colegas de estagio, percebemos que cada um de
nos possui a sua propria forma de estar, de abordar as matérias de ensino, de planear as aulas,
enfrentar os desafios que surgem na aula e lidar com a prépria turma.

Por fim, destacamos que a aprendizagem por parte dos alunos acontece em todo o
tempo da aula, desde a parte inicial da aula até a parte final. Neste sentido, é de extrema

importancia entender todas as partes da aula como constituinte da formacéo dos alunos.
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Apos tracarmos o0s objetivos que pretendemos alcancar e definir as melhores
estratégias para a sua concretizagdo, surge a etapa de colocar o plano em acéo.

2. Realizacao

O culminar de todo o planeamento efetuado reflete-se no sucesso pedagoégico obtido
na prética letiva. No entanto, esse sucesso pedagdgico na disciplina de Educacdo Fisica s6 é
possivel, tal como refere Carreiro da Costa (1996), atraves da competéncia do professor em
interligar as suas capacidades de diagnosticar, transmitir instrucdes aos alunos, gerir a aula,
e corrigir comportamentos, adaptando o seu estilo de ensino aos diferentes contextos e
necessidades formativas dos alunos, numa perspetiva de melhorar o processo de ensino-
aprendizagem.

Segundo Siedentop (1998), as quatro dimensdes do processo ensino-aprendizagem
estdo sempre presentes de forma simultanea em qualquer momento de ensino, sendo elas: a

Instrucdo, a Gestéo, o Clima e a Disciplina.

2.1. Instrucéo

A instrucdo € a dimensdo que engloba todo o tipo de comunicacéo entre o professor e
0 aluno e esta deve ser clara, sucinta e objetiva. Podemos dizer que a dimensdo instrucao é
constituida por trés partes: prelecdo inicial, instrucdo propriamente dita e reflexdo final.

O professor eficaz dedica o maior tempo possivel a matéria de ensino, comunica as
suas tarefas e as funcbes didaticas das mesmas e organiza-se para obter o maior tempo
possivel de préatica (Siedentop, 1998). No entanto, o tempo que dedica durante a aula a
transmitir informacdo devera ser entre 10% a 15%, conforme os diversos momentos de
instrucdo acima referidos.

A instrucdo na fase inicial, esta relacionada com a apresentacdo dos contetdos a
abordar e os objetivos a atingir, com as regras ou procedimentos importantes a ter em
consideracdo durante a aula. Nesta parte confessamos que inicialmente ndo estivamos muito
a vontade com o que haviamos de dizer, mas a medida que as intervencdes pedagogicas
foram ocorrendo, comegdmos a sentir-nos mais confortaveis. Na verdade, 0 que passdmos a
fazer em todas as aulas foi reunir os alunos a nossa frente em meia lua, dar-lhes as boas

vindas, verificar se os cabelos compridos estavam atados, se ndo eram portadores de objetos
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que pudessem colocar em causa a sua integridade fisica e a dos outros e, por tltimo, explicar-
Ihes os objetivos da aula, fazendo também um paralelismo com a aula transata.

Quanto a instrucéo propriamente dita, esta diz respeito as explicacdes dos exercicios e
aos feedbacks transmitidos.

A explicacdo dos exercicios era sempre acompanhada pela demonstragdo,
principalmente nos exercicios que eram executados pela primeira vez, de forma a que os
alunos tivessem uma percecdo mais clara daquilo que se pretendia. No inicio do Estagio
Pedagogico, por ndo conhecermos ainda os alunos, pediamos voluntarios para realizar a
demonstracdo. A partir do momento em que comecdmos a conhecer a turma e as
caracteristicas de cada aluno, passou a ser mais facil selecionar os alunos para as
demonstracdes segundo os seus niveis de proficiéncia. No entanto, demos sempre
oportunidade a todos de demonstrarem, sendo que os alunos menos capacitados para a
matéria em causa demonstravam tarefas mais simples. Os exercicios com um nivel de
dificuldade maior eram exemplificados pelos alunos mais aptos. O objetivo de promover a
participacdo de todos os alunos como agentes de ensino, prendeu-se com o facto de nédo
existir tratamento diferenciado entre eles, proporcionando-lhes a motivacao e autoconfianca.

O tipo de intervencdo pedagdgica mais aplicada relativamente a dimens&o instrucao,
foi 0 uso do feedback.

No que se refere ao feedback, Piéron (1988) define-o como a informacéo fornecida ao
aluno de forma a ajuda-lo a desenvolver comportamentos motores adequados, eliminando
comportamentos incorretos, visando os resultados previstos. Durante todas as fases
fundamentais, prevaleceram, em termos quantitativos e qualitativos, os feedbacks
pedagogicos, quer a um nivel motivacional quer de forma corretiva, sendo este era aplicado
individualmente, a grupos ou a turma. Inicialmente o FB era emitido com algum receio que
pudéssemos dizer algo que ndo fosse correto. Mas, com a pratica percebemos que se
estudassemos bem os contetidos de cada Unidade Didatica, a nossa confianga aumentava,
tornando os feedbacks mais assertivos. Apds a percecao de um gesto errado por parte de um
aluno, chamdvamos a atencdo para a execugdo correta, recorrendo quase sempre a
demonstracdo. De seguida, verifichvamos o seu efeito pedindo aos alunos que repetissem,
fechando assim, o ciclo de FB.

Na reflexdo final das aulas, utilizdvamos o questionamento, de forma a rever 0s
contetidos abordados na aula. Posteriormente, passamos também a utiliza-lo na prelecdo

inicial para relembrar o que j& havia sido abordado. Ainda na reflex&o final, apds o primeiro
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més de estagio, comecamos a referir de forma geral aos alunos, o que havia a aperfeicoar,
dando também feedback positivo, relativamente as suas prestacdes/posturas durante a aula,

de forma a motiva-los para as aulas seguintes.

2.2. Gestao

Segundo Onofre (1995), a organizagéo das sessdes que envolvem a gestdo dos espacos,
dos materiais, do tempo e dos grupos de alunos, sdo uma condicdo essencial ao bom
funcionamento das mesmas.

Para Siedentop (1998), uma gestdo eficaz da aula passa pelo comportamento do
professor, que maximizando os niveis de envolvimento dos alunos nas tarefas propostas,
reduz o numero de comportamentos inapropriados, promovendo um efetivo uso do tempo.

O uso de estratégias e rotinas definidas para 0 aumento do tempo Gtil disponivel, desde
a gestdo dos recursos materiais, a organizacao das tarefas, bem como tarefas a realizar em
caso de comportamentos de indisciplina, permitiram desde o inicio do Estagio Pedagdgico
o controlo da turma.

A gestdo do tempo de aula era na maioria das vezes, realizada com sucesso, mas
sempre que ao longo das sessbes fossem identificados atrasos, o tempo das tarefas era
imediatamente ajustado de forma a ndo prejudicar nenhum dos exercicios.

Para que existisse uma boa gestdo de todos os recursos era importante estar presente
10/15 minutos antes do comeco da aula, de forma a organizar o material pelo espaco, para
dar inicio a aula logo que os alunos chegassem, evitando assim perdas de tempo. O facto de
estarmos presentes com a devida antecedéncia nas aulas, permitiu ainda, dar o exemplo aos
alunos relativamente ao cumprimento das regras e dos horarios. Na primeira aula os alunos
foram informados que teriam tolerancia de 7 minutos, ap6s o toque de entrada, e quem nédo
cumprisse, seria marcada falta de pontualidade. O facto de reforgarmos constantemente esta
regra, implicou o cumprimento por parte dos alunos.

Passado algum tempo do inicio do EP, percebemos que deviamos estabelecer rotinas
de forma a rentabilizar o tempo de empenhamento motor. Assim, quando apitavamos, 0s
alunos ja sabiam que tinham de parar o que estavam a fazer, para nos ouvirem, quando
chamavamos os alunos, eles ja sabiam que se tinham de reunir rapidamente a nossa frente
em meia lua e por fim, assim que a aula acabasse, todos colaboravam na arrumacao do

material.
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De forma a reduzir o tempo de transicdo entre tarefas, ddvamos instrucdes breves,
claras e objetivas e pediamos sempre aos alunos que ajudassem a retirar do espacgo de aula,
0 material que ja ndo era necessario. Na realizacdo de jogos, as equipas ja vinham formadas
de casa, de modo a ndo se perder tempo a constitui-las.

Por ultimo, importa lembrar que nas aulas de Educacdo Fisica o tempo de
empenhamento motor deve ser maximizado e por isso, tentdmos sempre planear aulas
dindmicas, criar varios grupos que realizassem o mesmo exercicio em simultaneo, para que
ndo estivessem muito tempo a espera que chegasse a sua vez. Se estivéssemos por exemplo,
a realizar jogo e alguns alunos ficassem de fora, estes, ou realizavam outras tarefas, ou
assumiam a funcdo de arbitros. Os alunos, que por algum motivo estavam impedidos de
realizar a pratica, eram responsaveis por ajudar a montar o material, acompanhando-nos de

forma a ouvir as nossas instrucdes e os feedbacks que ddvamos aos colegas.

2.3. Clima

Pode afirmar-se que o professor é um profissional responsavel por estabelecer um
ambiente de aprendizagem produtivo (Siedentop, 1998). Segundo Soar e Soar (1979, citados
por Siedentop, 1998), um clima positivo ou neutro durante a aula pode produzir
aprendizagens, mas um clima negativo é pouco produtivo.

Tentamos que o clima da aula fosse sempre positivo e motivante, transmitindo
entusiamo e energia aos alunos, planeando tarefas aliciantes e motivadoras, onde os
objetivos da aula estavam intrinsecos, para que os alunos tivessem vontade de os realizar.
Tentdvamos dar inumeros feedbacks, davamos refor¢co positivo e circulavamos
constantemente por todo o espacgo da aula, para que os alunos sentissem 0 nosso empenho
na sua evolucéo.

Na nossa turma, a dado momento, um pequeno grupo de alunas (trés) deixou de se
empenhar. Assim, optamos por, tendo como base um relacionamento cordial, dar-lhes
refor¢o positivo com feedbacks individuais o que com o evoluir do ano letivo, culminou
numa mudanca de atitude, postura e empenho.

Criamos na turma relagdes pedagogicas de respeito, promovendo e incentivando a
cooperagéo e a entreajuda.

No geral, o balango foi bastante positivo, existindo respeito mutuo, assim como uma
relacdo de afetividade e cooperacdo entre os intervenientes, gerando um clima da aula que

favoreceu o processo de ensino-aprendizagem
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2.4. Disciplina

Segundo Siedentop (2008), o passo mais importante para se conseguir uma boa
disciplina, consiste em desenvolver e manter os comportamentos apropriados dos alunos.

A disciplina é importante porque os alunos aprendem melhor numa turma disciplinada
(Siedentop, 1998). Nao ha nenhuma duvida que um sistema de organizacao eficaz e boas
estratégias disciplinares, criam uma atmosfera na qual é mais facil aprender.

Segundo Brito (1989), a literatura distingue os comportamentos inapropriados em dois
grupos distintos:

e Os comportamentos fora da tarefa - de pequena gravidade, que ndo perturbam
grandemente as atividades da aula;

e Os comportamentos desviantes - mais graves, em que os alunos revelam condutas
antissociais, perturbando seriamente as atividades da turma.

Apbs a definicdo de disciplina e de comportamentos inapropriados, € possivel afirmar
que ndo existiu durante o Estagio Pedagdgico nenhum comportamento desviante. Apenas
houve alguns comportamentos fora da tarefa, com pequenas faltas de atencdo. O facto de
assumirmos uma postura mais rigida no inicio do ano foi algo fundamental no controlo da
disciplina.

Uma estratégia que se verificou eficaz no controlo da disciplina, foi 0 aumento do tom
de voz e a utilizagdo de um olhar repreensivo. Sentimos necessidade de controlar alguns
alunos mais faladores chegando a chaméa-los para junto de nos, enquanto davamos

instrucdes.

2.5. Estratégias

De forma a resolver aquilo que tinha corrido menos bem nas aulas de Educacao Fisica

e a melhorar a nossa prestacdo durante as mesmas:

e Refletiamos acerca do ensino, sobretudo depois da sua realizacdo, 0 que permitia detetar
0 que correu bem e mal e o0 que necessitava de ser alterado ou ajustado para a aula
seguinte;

e Refletiamos sobre as informacdes preciosas que o Professor Cooperante nos fornecia na
reflexdo apds a aula, relacionadas com a nossa capacidade de realizacdo, de forma a

melhorar nesta componente e ndo voltar a cometer 0s mesmos erros nas aulas seguintes;
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e Observavamos e refletiamos sobre as aulas dos nossos colegas estagiarios, pois a
observar as aulas deles e no final discutir o que se fez de bem e mal, também nos ajudou

a melhorar as nossas aulas.

Instrucéo
- No inicio do estagio pedagdgico sentimos que ndo estdvamos muito confortaveis para

fornecer feedbacks, até porque ndo tinhamos um a vontade muito grande com a modalidade
de Andebol. Para colmatar esta dificuldade, estudamos melhor os conteddos e aprofundamos
0 Nosso conhecimento, e como consequéncia, os feedbacks comecaram a surgir com mais
fluidez.

- Em relagdo a Unidade Didatica de Danga, como o contacto com esta matéria era
pouco e nao tinhamos aprendido muitos métodos de ensino para a lecionar, fomos assistir as
aulas de Danca dos alunos do primeiro ano de mestrado. Estas aulas eram lecionadas pela
nossa Orientadora da Faculdade, o que nos permitiu obter mais conhecimento sobre esta
matéria. Assim, conseguimos dar instrucdes e feedbacks adequados, e desenvolver na aula,
exercicios e tarefas que a partida ja sabiamos como se procederiam. Desta forma,
conseguiamos ensinar aos alunos aquilo que realmente era importante para 0 seu processo

de aprendizagem.

Gestéo

- Pelo facto de ndo conhecermos a turma no inicio do Estadgio Pedagogico,
estabelecemos imediatamente regras, cridmos rotinas, para que as aulas corressem sempre
da melhor forma possivel e ndo houvesse perdas de tempo.

- De forma a ocuparmos o maior tempo possivel da aula em empenhamento motor,
mas ndo esquecendo a importancia de realizar o retorno a calma e o balanco final, optavamos
por fazer a reflexdo da mesma, enquanto os alunos realizavam os alongamentos finais.

- Inicialmente nomeévamos alguns alunos para arrumarem o material, no entanto,
alguns demoravam a fazé-lo e outros saiam para o balneario, argumentando posteriormente,
gue ndo tinham sido nomeados. Para resolver este problema, passdmos a ordenar que a turma
inteira arrumasse o material e s6 depois de verificarmos que estava tudo arrumado, é que
davamos ordem para irem para o balneario.

- Em algumas modalidades, essencialmente na Ginéstica, havia alunos que se
distinguiam pelo excelente desempenho motor, uma vez que eram/tinham sido ginastas.

Assim, formamos grupos heterogéneos, de forma a que estes alunos, especialmente nos
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exercicios analiticos, ajudassem os alunos menos preparados, havendo desta forma mais

feedbacks e melhores condigdes para a aprendizagem.

Clima

- Os alunos, nas ultimas semanas de aplicacdo, comegaram a demonstrar alguma
desmotivacdo na realizacdo dos circuitos de treino funcional (tema problema). De forma a
motiva-los, por vezes realizavamos o circuito com eles, denotando neles um maior
empenhamento e motivagéo, por quererem acompanhar o nosso ritmo.

- No aquecimento, por vezes os alunos também ndo se empenhavam muito, entdo
optamos, muitas vezes, por realizar jogos ludicos. Desta forma, eles ficavam mais animados
melhorando o seu empenho.

- Em alguns momentos sentimos que os alunos se podem desmotivar por terem um
nivel de performance inferior aos outros. Para que isso ndo acontecesse, nos jogos
desportivos coletivos, formavamos frequentemente equipas heterogéneas. Quando
formavamos equipas homogéneas, tinhamos a preocupacdo que as equipas em confronto,
fossem do mesmo nivel. Nas modalidades individuais tentdmos trabalhar através de desafios,
sendo que o aluno era motivado para a superacdo dos mesmos, trabalhando por si s6, nao
pela superacdo do desempenho do colega do lado. Isto permitia ao aluno perceber as suas
limitaces e compreender melhor a sua evolucdo, diagnosticando os proprios erros e

tentando arranjar solugdes/alternativas para os superar.

Disciplina

- A turma no seu geral ndo apresentava problemas de indisciplina, até pelo contrério,
contudo em toda a regra existe uma excecao e no decorrer do presente ano letivo, foi visivel
numa aluna o aumento de comportamentos fora da tarefa, pois falava enquanto davamos
instrugdo e estava muitas vezes na brincadeira. Posto isto, como estratégias de resolucao,
cada vez que ddvamos uma instrugdo, ela vinha para o nosso lado e durante as aulas,
passamos a estar mais vezes numa posi¢do mais proxima desta aluna.

- Houve ainda um momento em que de forma geral, a turma comecou a ficar mais
conversadora, comportando-se como se estivessem no recreio. Nesta altura, adotdmos uma
postura mais rigida, fazendo-os compreender que o ambiente nas aulas dependeria do seu

comportamento.
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Isolamento Social (pandemia)

- No plano anual, tinhamos definido abordar no 3° periodo a matéria de Danca e de
Andebol, mas pelo facto de s6 termos 45 minutos semanais de aulas sincronas e de os alunos
nédo terem em casa o material desportivo, nem um espa¢o muito amplo, decidimos lecionar
apenas a matéria de danca aerdbica.

- De forma a que os alunos pudessem continuar a aprender, mesmo a distancia,
utilizamos com muita frequéncia feedbacks.

- Utilizdmos também metodologias motivadoras e divertidas nas propostas das tarefas.

- Passamos a dar aos alunos mais autonomia e autocontrolo na realizagéo das tarefas.

- Para que durante as aulas ndo houvesse perturbac6es e ruido, pediamos aos alunos
para desligar o microfone enquanto os professores estavam a dar instrucdo e, quando
queriamos que os alunos falassem, eles ligavam o microfone.

- De forma a garantir que conseguiamos ver sempre 0s alunos e que estes estavam
atentos e com um comportamento adequado durante as aulas, eles tinham obrigatoriamente
de ter a camara ligada.

- Devido a problemas de internet, colocdmos a questdo de os alunos poderem sair da
chamada sem nds darmos conta e depois poderiam voltar a pedir para entrar, mas como
estariamos distraidos a dar a aula, podiamos ndo reparar e o aluno ndo entrava. De forma a
evitar isso e poder deixar o professor lecionar tranquilamente, sem se preocupar com esse
fator, durante a chamada, atribuiamos a um colega de estagio o papel de anfitrido, que se
responsabilizava por fazer esse controlo.

- Como estes alunos nunca tinham tido aulas online, impusemos regras, de forma a
evitar comportamentos de indisciplina. EX: quem estivesse a ter um mau comportamento na
aula, era retirado da mesma, sem voltar a poder regressar e marcavamos falta.

-Para que os alunos entendessem claramente aquilo que lhes queriamos transmitir,
optamos por usar o PowerPoint e videos, como suporte ao n0sso ensino.

-Com o objetivo de ajudar os alunos, realizamos todas as semanas um video com todos
0s passos de danca lecionados nas aulas. Assim, eles conseguiam ver com qualidade os
passos e desta forma, podiam percebé-los melhor e exercita-los sem a nossa supervisao.

Depois do planeamento e da realizacdo, surge outra componente importantissima para

0 processo de ensino aprendizagem — a avaliacao.
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3. Avaliacao

“Awvaliar ¢ um processo de analise, de discussdo, de reavaliagao e de reorganizac¢ao do
projeto pedagdgico” (Palma, Oliveira & Palma, 2010, p.205). Assim, aquilo que podemos
avaliar, pela observacdo do modo como um individuo age, em situacGes simuladas e
intencionalmente construidas, € um conjunto de desempenhos ou o desempenho global do
aluno, a partir do qual podemos fazer generalizacdes sobre a sua competéncia (Abrantes &
Araujo, 2002).

Segundo Barfiuelos (1992), avaliar consiste em atribuir um valor, um juizo, sobre algo
ou alguém e o processo de avaliacdo deve ser capaz de verificar as aprendizagens dos alunos,

nas diferentes funcdes pedagogicas: diagnostica ou formativa inicial, formativa e sumativa.

3.1. Avaliagéo Formativa Inicial

Tal como apresenta Luckesi (2000, citado por Santos, Macedo, Matos, Mello, &
Schneider, 2014), a avaliacdo diagndstica apresenta-se como um instrumento de
compreensdo do estagio de aprendizagem em que se encontra o aluno, tendo em vista tomar
decisdes suficientes e satisfatorias para que se possa avangar no processo de aprendizagem.

Neste &mbito, para a avaliacdo formativa inicial, centramo-nos no dominio psicomotor
dos alunos, com o objetivo de retirar o maior numero de informac@es sobre o aluno e a turma,
através da realizacdo de exercicios critério e de jogos reduzidos.

A avaliagéo formativa inicial era sempre realizada na primeira aula de cada Unidade
Didética e tinha como objetivo a tomada de conhecimento, relativamente a situacdo do
aluno, no que diz respeito aos principais gestos técnicos e taticos. O desempenho motor dos
alunos era classificado em 3 niveis de prestacdo, nomeadamente, o nivel introdutério (que
engloba os alunos com mais dificuldades na realizacdo dos gestos técnicos), o nivel
elementar (os alunos que realizam os elementos técnicos com alguma destreza) e, por ultimo,
o nivel avancado (alunos que realizam com distincdo o solicitado). Esta avaliacdo detetou as
dificuldades dos alunos fazendo um balango geral do nivel em que a turma se encontrava.

Para avaliar o nivel dos alunos, nés (Nlcleo de Estagio), decidimos as determinantes
técnicas e taticas que eram importantes avaliar, incidindo ai 0 nosso foco (exemplo — anexo
6). Importa referir que este diagnostico foi fulcral para reajustar os objetivos de cada UD.
Ao determinar o nivel dos alunos e as principais dificuldades que estes apresentavam, foi

possivel planear as aulas, de forma mais assertiva.
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3.2. Avaliagéo Formativa

Segundo Bloom, Hastings e Madaus (1971), a avaliacdo formativa preocupa-se em
“determinar o grau de dominio de uma determinada tarefa de aprendizagem e indicar a parte
da tarefa ndo dominada” (p. 61). Por isso mesmo e segundo os mesmos autores, o objetivo
da avaliacdo formativa nédo € atribuir uma nota ou um certificado ao aluno, mas sim ajudar
tanto o aluno como o professor a deterem-se na aprendizagem especifica necessaria ao
dominio da matéria. O processo de aquisicdo das aprendizagens é, portanto, regulado pela
avaliacdo formativa. Pode-se, entdo, dizer que esta modalidade de avaliagcdo ajuda o aluno a
aprender e o professor a ensinar isto ¢, “permite, por um lado, ajudar o aluno a ultrapassar
as dificuldades de aprendizagem, e, por outro, auxiliar o professor a diferenciar o ensino e a
fazer alteragcGes de modo a caminhar no sentido de uma pedagogia diferenciada” (Pacheco,
1994, p. 32).

A avaliacdo formativa foi aquela que nos criou mais dificuldades no inicio do EP,
sendo também aquela em que sentimos mais progressos. A avaliacdo formativa tem como
finalidade dar feedback’s ao professor e ao aluno, relativamente a evolucao deste ultimo e
das suas dificuldades. O nosso grande erro no inicio do estagio, foi reter o feedback global
de cada aluno para nos e ndo o partilhar com os mesmos. No segundo periodo alteramos este
procedimento e para além de tirarmos apontamentos sobre os alunos, demos-lhes também
feedback sobre os aspetos positivos e os aspetos a melhorar.

Este tipo de avaliagdo permitiu avaliar qualitativamente os alunos de forma sistemética
e continua. A concretizacdo préatica da avaliacdo formativa assentou na observacao diaria da
execucdo das tarefas propostas, confrontando o desempenho do aluno com os objetivos
previamente tracados, procurando assim ajustar a estratégia a necessidade. Este método de
avaliacdo contemplou o questionamento, avaliou os dominios psicomotor, cognitivo e socio
afetivo e, deu ainda, especial incidéncia a recolha de indicadores de carater disciplinar e
relacional.

A avaliacdo motora debrugou-se sobre a execuc¢do dos contetudos em analise, pelo que
fomos anotando no final de cada aula o desempenho dos alunos, no sentido de sistematizar
todas as informagdes recolhidas, tornando o processo mais objetivo.

Importa referir que a Unica forma que tinhamos para avaliar os alunos no dominio
socio afetivo, era através da avaliacdo formativa, porque os Unicos indicadores que havia
para avaliar este dominio, eram 0s comportamentos, atitudes e valores que os alunos

apresentavam ao longo das aulas. Uma forma de reduzir a subjetividade inerente ao dominio
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socio afetivo foi a anotacdo sempre que se considerasse pertinente, dos comportamentos
(positivos e negativos) dos alunos ao nivel da pontualidade, da assiduidade, da cooperacao,

do empenho e da disciplina.

3.3. Avaliagdo Sumativa

Segundo Rodrigues (2003), a avaliacdo sumativa tem como objetivo observar o
resultado alcangado depois de uma intervencao. Este tipo de avaliagdo geralmente presta-se
a classificacdo, com funcgéo de categorizar e/ou quantificar. Posto isto, pode dizer-se que este
tipo de avaliacdo realizada no final de cada Unidade Didatica, € 0 momento mais formal de
avaliacdo. Com os resultados desta avaliacdo, o professor pode verificar se os objetivos
propostos inicialmente, foram ou ndo alcangados.

A avaliacdo sumativa também permite que o professor possa refletir (pratica
reflexiva), e concluir sobre o que de bom ou menos bom se verificou no processo de ensino-
aprendizagem e isto, permite que o professor melhore o seu desempenho.

Posto isto, cada contetdo foi avaliado numa escala de 1 a 20. A avaliacdo sumativa foi
realizada nas ultimas aulas de cada UD, sendo constituida por exercicios muito semelhantes
aos realizados durante as aulas. Permitia assim, observar os comportamentos dos alunos nos
contetdos abordados, de forma a aferir a sua progressdo na aprendizagem e a consolidacao
dos conhecimentos.

A avaliacdo do dominio psicomotor foi efetuada com base em todos os conteudos a
abordar nas UD, considerando as suas componentes criticas, correspondendo a 60% da nota
final. Para a avaliacdo sumativa do dominio psicomotor foram criados instrumentos que
permitissem facilmente observar e avaliar, como grelhas com os conteddos técnicos e taticos
a avaliar. Nas modalidades que envolviam jogo, os alunos foram avaliados em exercicios
critério e em situacdo de jogo formal, como o Andebol, o Badminton e o Futsal. Ja nas
matérias individuais: o Atletismo foi também avaliado em exercicios critério e na prova
formal de estafeta 4x100m; a Ginastica foi avaliada através de uma sequéncia gimnica criada
pelos alunos; e a Danca através de uma coreografia criada, também pelos alunos.

A avaliagdo sumativa do dominio cognitivo foi realizada através de um teste escrito,
para aferir os conhecimentos dos alunos relativamente a cada matéria. Esta componente
correspondeu a 30% da avaliagao.

A avaliacdo do dominio socio afetivo correspondeu a 10% da nota final. Esta avaliacéo

constituiu o “somatério” de todas as avaliagdes formativas realizadas e traduzidas por uma
26



escala numérica. Foi realizada tendo em conta todas as informacGes recolhidas ao longo de
cada Unidade Didatica, através das dimensdes ja referidas: pontualidade, assiduidade,

empenho, disciplina e cooperacao.

3.4. Autoavaliacdo

De acordo com Simdo (2005, pag. 273), a autoavaliacdo do aluno pode ser vista como
“o olhar critico sobre o que faz, enquanto faz e/ou depois de ter feito.”

A autoavaliacdo foi realizada pelos alunos, exigindo uma analise/reflexdo das suas
aprendizagens e desempenho ap0s a realizacdo de cada UD. Ao fazer a sua autoavaliacdo,
o0 aluno teve oportunidade de refletir acerca dos conhecimentos adquiridos/nédo adquiridos,
ao nivel das suas competéncias, comportamentos e atitudes, em cada Unidade Didatica.

Neste sentido, o Nucleo de Estagio elaborou uma ficha de autoavaliacdo para cada
matéria, na qual pretendeu gque cada aluno fizesse uma introspecdo sobre a sua prestacao

motora, 0s seus conhecimentos e por Gltimo, o seu comportamento (exemplo - anexo 7).

4. Questdes Dilematicas

Uma vez que ao longo deste documento fomos relatando dificuldades que surgiram
durante o Estagio Pedagdgico e estratégias para as ultrapassar, neste capitulo vamos enunciar
apenas 3 questdes dilematicas e a forma como as resolvemos. Estas questdes correspondem

a cada uma das atividades de ensino-aprendizagem.

Planeamento

O principal problema com que nos depardmos no planeamento, foi relativamente a
matéria de Atletismo, pois tinhamos uma pista de atletismo destinada ao ensino desta
modalidade, mas, devido as condi¢des meteoroldgicas, vimo-nos obrigados a lecionar a
corrida de velocidade e a corrida de estafetas num espago com cerca de 20m de comprimento
por 10m de largura, com uma turma de 27 alunos. Inicialmente pensdvamos nao ser possivel
lecionar nestas condi¢fes, mas, apds uma intensa pesquisa aprendemos como lecionar esta
modalidade em espacos reduzidos, assim, concluimos que, 0s exercicios que selecionamos
e a forma como organizamos as aulas, foram adequados, pois ao longo da UD a turma foi

melhorando a sua performance.
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Realizacéo
No inicio do Estagio Pedagdgico sentimos que ndo estavamos muito confortaveis para

fornecer feedbacks, até porque ndo tinhamos um a vontade muito grande com a modalidade
de Andebol. Para colmatar esta dificuldade, estudamos melhor as matérias e aprofundamos

0 nosso conhecimento, e como consequéncia, os feedbacks comegaram a surgir com fluidez.

Avaliacéo

O principal problema com que nos deparamos na avaliagdo, foi no primeiro momento
em que tivemos de avaliar a turma, mais concretamente, na avaliagdo formativa inicial da
materia de Andebol.

Nos tinhamos elaborado uma grelha com muitos gestos técnicos para avaliar os alunos,
para posteriormente os classificar por niveis. Durante a avaliacdo, achamos que
precisdvamos de mais tempo para observar, do que aquele que tinhamos planeado. Apés
conversarmos com o Professor Cooperante, alertou-nos que as fichas de observacao
deveriam ser simples e sugeriu-nos que avalidssemos a prestacdo dos alunos de forma global
e ndo nos centrassemos em pormenores. ApOs estas sugestdes, seguimos o conselho do

Professor e ndo tivemos mais problemas com esta componente.

5. Coadjuvagao

Durante um més tivemos de lecionar as aulas de Educacdo Fisica e em simultaneo,
realizar ainda, a coadjuvacdo numa turma de outro ciclo de ensino.

Juntamente com o Professor responsavel pela turma, lecionamos as aulas, a 28 alunos
que faziam parte de uma turma de 8° ano. Durante este més abordamos a matéria de
Ginastica, nomeadamente Ginastica de Aparelhos e Ginastica Acrobaética.

Foi muito gratificante poder lecionar estas aulas a outro ciclo de ensino, especialmente
porque os alunos do 8° ano, estdo numa idade “dificil”, mas também, na idade ideal para lhes
estimularmos o gosto pelo exercicio fisico. E muito importante darmos-lhes constantemente
reforco positivo e nunca os expormos a situacées em que se possam sentir humilhados. Além
disso, temos de ter um cuidado acrescido com o discurso e simplifica-lo, ndo sé para que 0s
alunos compreendam com clareza aquilo que lhes é solicitado, mas tambem, porque ao
contrario do secundario, 0s niveis de atencdo sdo menores e por isso, as instru¢des devem

ser mais breves. Outro aspeto que refleti com o decorrer destas aulas, foi ao nivel da
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autonomia dos alunos. Nestas idades temos de Ihes prestar mais apoio, pois o seu nivel motor
e a sua responsabilidade sdo menores do que nos alunos do secundario.

Sem sombra de duvida que esta tarefa foi uma mais valia, no sentido em que
percebemos as diferencas de atitudes e a diferenca da intervencdo pedagdgica, entre alunos

de diferentes ciclos de ensino.

6. Organizacdo e Administracdo Escolar

Durante este ano de EP foi-nos proposto realizarmos assessoria a um cargo de gestao
intermédia. Optamos pelo cargo de diretor de turma, uma vez que este € essencial na nossa
formacdo como professores de Educacéo Fisica, pois no futuro, este cargo poder-nos-a ser
atribuido e deste modo ja possuiremos conhecimentos e ferramentas necessarias para o
assumir, com alguma confiancga.

O cargo de diretor de turma apresenta caracteristicas extremamente burocraticas e é
muito importante, uma vez que, sdo desempenhadas fun¢Ges muito importantes na ligacéo
entre os alunos, os professores, as suas familias e a escola.

O diretor de turma tem a dificil missdo de salvaguardar um equilibrio entre todos os
fatores que atuam direta ou indiretamente no processo educativo. E entdo, o elo entre os
encarregados de educacéo e a escola, entre os encarregados de educacdo e os professores e
entre os alunos e os professores. Desta forma, o diretor de turma é visto como um lider tanto
para os professores do conselho de turma como para os encarregados de educacéo.

Posto isto, ao longo de todo o ano letivo, acompanhamos a Diretora de Turma no
desempenho das seguintes tarefas: trabalhamos com o sistema digital dos professores de
forma a perceber como toda a informagdo entrava no sistema da escola; auxiliamos a
Diretora de Turma na organizag&o sistemética do dossié de turma e em trabalhos no &mbito
do Projeto Curricular; acompanhdmos a interacdo da Diretora de Turma com 0S
Encarregados de Educacdo (via e-mail, telefone ou pessoalmente); observamos
preenchimentos de formularios acerca do apoio ao estudo dos alunos; observdmos a
justificacdo de faltas no sistema digital; estivemos presentes em todas as reunides que dizem
respeito ao cargo de diretor de turma (reunifes de conselho de turma, reunides com os pais,
reunides de diretores de turma). Por ultimo, ainda realizdmos a caracterizacdo da turma que

leciondmos e apresentamo-la ao conselho de turma.
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Devido a pandemia do Covid-19 e ao isolamento social, o Professor Cooperante
sugeriu que elabordssemos um questionério aos alunos, por forma a sabermos 0s meios e as
condi¢cdes que tinham para realizarem as aulas online. Apds recolha de resultados,
partilhdmo-los com todo o Conselho de Turma. Ainda no cargo de assessoria, colocavamos
todas as semanas no Onedrive, uma ficha onde os Professores do Conselho de Turma
preenchiam com as atividades que os alunos teriam de realizar nas aulas assincronas. Apos
0 preenchimento da ficha por parte de todos os Professores, tinhamos de a formatar e enviar
a Diretora de Turma, para que fosse reencaminhada aos alunos.

Ap0s realizarmos este cargo, sentimos que esta experiéncia foi muito enriquecedora,

pois adquirimos um conjunto de saberes que certamente nos serdo Uteis no futuro.

7. Projetos e Parcerias Educativas

No decorrer do EP, para além das aulas que leciondmos, envolvemo-nos também em
atividades planeadas, tratadas por projetos e parcerias educativas. Assim, foi possivel
organizar por nos, Nucleo de Estagio, dois momentos de atividade para os alunos em
contexto escolar e ainda, colaborar em outras atividades que eram da responsabilidade do
Grupo Disciplinar de Educacéo Fisica e do Desporto Escolar.

A primeira atividade organizada pelo Nucleo de Estagio, foi as “Mini Olimpiadas”.
Esta atividade consistia em varias provas (12 no total), organizadas por estacbes. Cada
equipa era constituida por quatro elementos e teriam de realizar todas as provas. A medida
que se realizavam as provas, iam sendo atribuidos pontos a cada equipa e no final, ganhavam
as equipas com maior pontuacéo.

As provas foram divididas em duas partes, havendo um intervalo a meio, para 0s
alunos poderem lanchar e para o staff poder montar as estagdes das restantes provas. Em
cada parte, cada equipa tinha de passar por seis estagdes, em que em cada uma delas
realizavam provas diferentes. De forma a existir organizacao, definimos que cada estacédo
tinha a duracdo de oito minutos e que ap0ds esse tempo, era dado um sinal sonoro e todos 0s
participantes trocavam para a estacdo seguinte, no sentido dos ponteiros do relogio.

Em cada estacéo, de cada vez, estavam cinco ou seis equipas a realizar a atividade. No
fim de todas as equipas realizarem todas as provas, foram determinados os vencedores do

segundo e terceiro ciclo e do secundario.
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Estas provas consistiam em jogos tradicionais e de varias modalidades desportivas
como futebol, basquetebol e golf (descri¢do das provas — anexo 8).

Com a realizacdo deste evento, foi nossa intencdo proporcionar aos alunos um
momento de lazer, diversdo e convivio com os colegas, assinalando ao mesmo tempo o final
do 1° periodo. Também tivemos o objetivo de transmitir a importancia e os beneficios do
exercicio fisico, procurando estimular a comunidade escolar a iniciar ou manter a préatica
desportiva como habito diario. Por ultimo, tivemos a preocupacéo de dar a conhecer aos
participantes os valores olimpicos (respeito, amizade, exceléncia) e que 0s praticassem
durante a realizacdo da atividade.

Tendo em conta o planeamento da atividade, a forma responsavel e empenhada com
gue o Nucleo de Estagio assumiu as tarefas que deveriam ser concretizadas, com a ajuda do
Professor Paulo Furtado, o evento foi um sucesso. Com a organizacao e realizacdo deste
evento, pudemos desenvolver as nossas aprendizagens, a nossa tomada de decisdo, a nossa
capacidade de organizacdo e de lideranca.

Apesar de nds, Nucleo de Estagio, termos planeado a segunda atividade para o final
do 2° periodo, esta foi cancelada devido as aulas presenciais terem terminado mais cedo que
0 previsto.

Esta atividade teria como nome “Peddy Paper Desportivo” e igualmente como a
anterior, era destinada a todos os estudantes da EBSQF. Iria decorrer no ultimo dia de aulas
do segundo periodo, em varios espacos abertos da escola, em que em cada espaco diferente,
existiria uma estacdo com uma prova.

Nesta atividade, os alunos iriam formar equipas de cinco elementos. As equipas
deveriam dirigir-se as estacGes (13 no total), realizar as provas/exercicios que compunham
cada estacdo e, no final de cada prova, encontrariam pistas que os levariam a proxima
estacdo. As equipas vencedoras seriam aquelas que completariam o percurso do Peddy Paper
no menor tempo.

Estas provas consistiriam em jogos de inclusdo, em jogos tradicionais e em jogos de
varias modalidades desportivas (descri¢do das provas anexo 9).

Aos objetivos para este evento, que eram exatamente 0s mesmos que tinhamos para a
primeiro, acrescentdmos ainda o objetivo de inserir algumas atividades de inclusdo
(“percurso em cadeira de rodas” e “marcar cesto com os olhos vendados”).

Ainda no decorrer do Estagio Pedagdgico foi-nos proposto que colaborassemos com

atividades organizadas pelo Grupo Disciplinar de Educacéo Fisica e pelo Desporto Escolar.
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Assim, cooperamos na atividade do dia do Desporto Escolar, em torneios de desporto escolar
(Xadrez) e infelizmente, devido & incompatibilidade de horérios, por causa da lecionagdo
das aulas, ndo pudemaos colaborar nas atividades do corta mato e das provas de Atletismo de
pista coberta.

Todas estas participacdes foram realmente importantes para estimular competéncias

de concecéo, gestdo e implementacédo deste tipo de eventos.

8. Atitude Etico-Profissional

Savater (2005, citado por Mesquita & Bento, 2014) refere que a ética recai nos valores
como justica, igualdade, assim como alguns conceitos como o dever e o direito, que
influenciam as nossas acdes. Assim, a atitude ético-profissional é avaliada através das boas
ou mas acdes, sempre pondo ou ndo em causa os direitos e deveres de cada pessoa.

De acordo com Siqueira & Silva (2008, citado por Mesquita & Bento, 2014), cada
profissional tem responsabilidades individuais e sociais, uma vez que as suas acdes
envolvem pessoas que delas beneficiam, sendo, portanto, a ética profissional um conjunto
de valores morais aplicados especialmente a pratica de um oficio.

No que diz respeito a esta dimensdo, sentimos que promovemos aprendizagens
curriculares, fundamentando a nossa pratica profissional num saber especifico resultante da
producdo e uso de diversos saberes integrados em funcdo das acdes concretas da mesma
pratica, social e eticamente situada. Consideramos que tivemos boa capacidade relacional e
de comunicacdo, bem como um bom equilibrio emocional. As dimensdes civicas e
formativas fizeram parte das nossas fungdes, com as inerentes exigéncias éticas e
deontoldgicas que lhe sdo associadas.

A escola, de um modo geral, representa uma instituicdo social educativa, ou seja, tem
um papel muito importante na formacéo de cidaddos conscientes de forma a prepara-los para
a sua integracdo na sociedade. Deste ponto de vista, utilizamos estratégias e métodos de
ensino, para gque os alunos evoluissem de forma positiva, melhorando as suas competéncias
e capacidades dia ap0s dia. Durante o EP assumimos, em contexto escolar, uma postura
interessada, ativa e comprometida com todo o processo. Mantivemos sempre a calma e o
respeito por todos, ajudando em tudo necessario para manter a harmonia na comunidade
escolar que integrdmos, contribuindo para o sucesso e evolucéo de todos. Em relacdo as

atividades da escola, participdmos no projeto educativo, ajudamos, quando estavamos
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disponiveis, em eventos e tarefas (ex: desporto escolar de Xadrez; atividade do dia do
desporto escolar; preparacao de reunides de conselho de turma; acompanhamento de alunos,
nos ensaios para o sarau; ajudar os alunos a elaborar um paddy paper; etc.), trabalhando com
todos, alunos, docentes e ndo docentes, empenhando-nos sempre em todas as tarefas e
respeitando toda a comunidade escolar.

Como estagiarios, tentdmos aproveitar ao maximo e encarar com total seriedade esta
experiéncia do Estagio Pedag6gico como oportunidade de aprendizagem, evolucéo, bem
como a troca de ideias que enriquecessem a qualidade de ensino.

No papel de docente de Educacdo Fisica, surgiram as demais responsabilidades e
funcdes que se tém de desempenhar, colocando em préatica tudo o que adquirimos ao longo
dos nossos estudos, de forma a proporcionar um melhor nivel de aprendizagem aos alunos.
Assim, foi nosso dever refletir e analisar a nossa pratica pedagdgica, explorando e
investigando através de literatura existente, cooperando com colegas e outros profissionais
mais experientes, de forma a que conseguissemos ultrapassar as dificuldades que foram
surgindo ao longo do ano.

Esforcdmo-nos para promover aprendizagens no ambito de um curriculo, no quadro
de uma relacdo pedagdgica de qualidade, integrando, com critérios de rigor cientifico e
metodoldgico, conhecimentos das areas que o fundamentam. Focamo-nos em promover
aprendizagens significativas no ambito dos objetivos do projeto curricular de turma,
desenvolvendo as competéncias essenciais e estruturantes que o integram. Utilizamos de
forma integrada, saberes proprios da nossa especialidade e saberes transversais e
multidisciplinares adequados ao respetivo nivel e ciclo de ensino. Organizamos, o melhor
gue conseguimos 0 ensino e promovemos, individualmente e em equipa, as aprendizagens
no quadro dos paradigmas epistemoldgicos das areas do conhecimento e de opcdes
pedagdgicas e didaticas fundamentadas, recorrendo a atividade experimental sempre que
esta se revelou pertinente. Promovemos, de forma adequada, a aprendizagem sistematica dos
processos de trabalho intelectual e das formas de o organizar e comunicar, bem como o
envolvimento ativo dos alunos nos processos de aprendizagem e na gestdo do curriculo. O
nosso ensino foi inclusivo e tivemos sempre em conta a heterogeneidade da populagdo em
questdo, desenvolvendo estratégias pedagogicas diferenciadas, conducentes ao sucesso e
realizacéo de cada aluno, predominando uma boa relagdo professor aluno neste processo de
ensino aprendizagem. Tentamos utilizar uma linguagem correta e clara, para que pudesse

haver uma boa compreensdo e uma boa aprendizagem por parte deles. Tentdmos também
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incentivar a construcdo participada de regras de convivéncia democratica e gerir, com
seguranca e flexibilidade, situagcdes problematicas e conflitos interpessoais de natureza
diversa. Relativamente aos métodos de planeamento, realizacdo e avaliacdo, considerdmos
que cumprimos com sucesso 0s objetivos estabelecidos inicialmente, embora tivessem
surgido algumas adaptacdes/ reajustes, o0 que ndo desvalorizou o facto de as metas iniciais
serem um valioso documento de orientacao.

Na nossa opinido, a lecionacdo das aulas, a troca de ideias, bem como o trabalho de
grupo com profissionais experientes na area, ajudaram-nos a enriquecer a todos 0s niveis,
pois é através da experiéncia e de partilhas de conhecimentos / vivéncias que poderemos
enriquecer como profissionais e pessoas.

Durante o0 ano e de forma a enriquecer o0 nosso conhecimento, participamos em eventos
formativos. A primeira formacdo, “Programa de Educagdo Olimpica”, teve como objetivo a
aquisicdo de ferramentas para que no futuro, possamos promover junto dos alunos, o
olimpismo, os jogos olimpicos, um estilo de vida saudavel e o gosto pela pratica desportiva,
tudo isto baseado nos valores olimpicos: AMIZADE, RESPEITO e EXCELENCIA. Na
segunda a¢do de formacgédo “Nuevas competéncias docentes del professorado de Educacion
Fisica”, foram-nos transmitidas as principais competéncias que um bom professor deve ter
(certificado no anexo 10). Por altimo, participAmos ainda, embora de forma nédo presencial,
nas jornadas pedagdgicas (através do envio do PowerPoint com a apresentacdo do tema
problema) e na Oficina de Ideias em que enviamos um relatorio com o tema, “A avaliagdo
como meio de ensino”.

Ainda para melhorar a nossa autoformacédo: colaboramos como voluntarios no 11°
Congresso Nacional de Educacdo Fisica (CNEF) (certificado no anexo 11); tivemos a
iniciativa de assistir as aulas de danca do 1° ano de mestrado, para melhorar o nosso
conhecimento sobre esta matéria; participaAmos em projetos de investigacdo relacionados
com o ensino, a aprendizagem e o desenvolvimento dos alunos, em que decidimos investigar
o efeito da aplicagéo de circuitos de treino funcional nas aulas de Educacéo Fisica, na aptidao
fisica dos alunos.

Apesar da pandemia do Covid-19, acompanhamos sempre os alunos, através da
aplicacdo Zoom e do e-mail e continuamos a desenvolver o processo de ensino
aprendizagem da melhor forma possivel (nas aulas sincronas online davamos mateéria,
esclareciamos duvidas e atribuiamos tarefas para os alunos realizarem nas aulas

assincronas). O término do segundo periodo chegou mais cedo, mas devido aos

34



apontamentos que iamos anotando ao longo das aulas (avaliacao formativa) e devido ao facto
de termos antecipado a avaliacdo sumativa da modalidade que estdvamos a lecionar, ja a
prever eventuais encerramentos das escolas, ndo tivemos problema em atribuir notas aos
alunos, pois tinhamos os dados suficientes para os avaliar. Em relagdo a componente tedrica,
elabordmos um teste de consulta através do Google Forms.

Em relacdo ao terceiro periodo e como era nosso objetivo que os alunos continuassem
a praticar exercicio fisico, nés, Nucleo de Estagio, comecamos desde cedo a discutir ideias
e a estabelecer estratégias para que isso se concretizasse. Inicialmente, para que pudéssemos
comunicar com eles pela aplicagdo Zoom, elabord&mos um inquérito (ver anexo 12), com o
objetivo de perceber se os alunos tinham algum dispositivo com qualidade de camara e de
som razoaveis, bem como internet. Também questionamos os alunos no sentido de saber se
dispunham de espaco para praticar exercicio fisico em casa. Por fim, no questionario,
colocdmos duas questBes relativamente ao sentimento dos alunos e das suas familias em
relacdo a tudo o que estava a acontecer, para percebermos, se havia alguém mais perturbado
ou numa situacdo mais fragil.

Na primeira aula do 3° periodo, falamos com os alunos e explicamos-lhes o
procedimento relativamente as aulas de Educagdo Fisica. Facultamos-lhes 0s nossos
contactos (telefone e email), para que nos contactassem quando necessario.

Devido ao facto de ndo termos em casa 0 material desportivo que a escola tem, neste
periodo optdmos por realizar apenas aulas de Danca. Além destas aulas, os alunos também
tinham de realizar nas aulas assincronas, circuitos de treino funcional, pelo menos duas vezes
por semana, de forma a praticarem exercicio fisico. O facto de, no &mbito do tema problema,
os alunos ja terem realizado treinos funcionais em circuito sob a nossa supervisao e correcao,
permitiu que ndo demonstrassem agora dificuldades em realiza-los de forma auténoma.

Em relacdo a parte cognitiva, adotamos para a ficha de avalia¢cdo, 0 mesmo método do
final do 2° periodo - a realizagéo de um teste de consulta.

Ao adotarmos estas estratégias, sentimos que os alunos continuaram a aprender e a
desenvolver os seus conhecimentos e as suas habilidades motoras, tal como aconteceu nos
outros periodos, o que significa que os métodos que aplicAmos, mostraram-se eficazes.

Por ultimo, importa ainda salientar que, neste periodo menos bom aprendemos muito,
pois demos aulas de uma forma diferente o que, na nossa perspetiva, enriqueceu a nossa

aprendizagem.
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CAPITULO 11l - APROFUNDAMENTO DO TEMA PROBLEMA

1. Resumo

Para muitas criancas e jovens o unico local onde podem desenvolver a sua aptiddo
fisica é na escola, assim torna-se crucial que os professores de Educacéo Fisica (EF) se
foquem na promocéo e desenvolvimento de mecanismos que permitam aos alunos trabalhar
e desenvolver a sua aptidao fisica.

Este estudo surgiu com o objetivo de perceber o efeito da aplicacdo de circuitos de
treino funcional na aptid&o fisica dos alunos do 11° ano, investigando sobre estratégias para
a sua melhoria.

A amostra do presente estudo foi composta por dois grupos: o de intervencdo (23
alunos), que foi alvo da aplicagdo de um programa de treino funcional em circuito durante
as aulas de EF; e o grupo de controlo (23 alunos), que frequentou as aulas de EF sem realizar
este treino especifico.

A aplicacéo do circuito de treino funcional teve a duragdo de 19 semanas durante as
aulas de Educacdo Fisica, onde a meio da nossa intervencdo houve uma interrupcao letiva
de trés semanas. Para verificar o efeito do circuito de treino funcional na aptid&o fisica dos
alunos, foram realizados 4 momentos de avaliagdo em ambos os grupos (intervencdo e
controlo):

-1° momento: antes do inicio da aplicacdo do circuito de treino funcional;

-2° momento: no ultimo dia de aulas, pré interrupcao letiva (8% semana de intervencao);

-3° momento: logo apds uma paragem letiva de 3 semanas (antes de se aplicar novamente o
circuito de treino funcional);

-4° momento: no Gltimo dia de intervencdo (192 semana).

Posto isto, estabelecemos alguns objetivos especificos: comparar o nivel de aptidao
fisica dos alunos em cada um dos grupos (intervencédo e controlo) nos quatro momentos de
avaliacdo; comparar todos os momentos de avaliagdo (1° vs 2°, 1° vs 3°, 1° vs 4°, 20 vs 3°, 2°
vs 4° e 3°vs 49); averiguar o nivel de destreino dos alunos apds trés semanas de interrupgéo
letiva; comparar os dois grupos da amostra (controlo e intervengédo) entre si nos diferentes
momentos de avaliacdo da aptidao fisica, em fungdo da préatica ou ndo de uma modalidade
desportiva fora do contexto escolar; comparar os dois grupos da amostra (controlo e
intervencao) entre si nos diferentes momentos de avaliacdo da aptidéo fisica, em funcédo do

SEeX0.
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A bateria de testes utilizada para a avaliacdo da aptiddo fisica dos alunos foi o
“FITSCHOOL” e 0 “FITescola”.

Para o tratamento estatistico dos dados, utilizou-se o programa Statistical Package for
the Social Sciences — Versdo 24.0 (SPSS Statistics 24.0). A estatistica descritiva foi efetuada
recorrendo a média como medida de tendéncia central e ao desvio padréo, valores minimos
e maximos como medidas de dispersdo, visto serem variaveis continuas. Quanto a estatistica
inferencial foi utilizado: 0 Mann Whitney test na comparacdo de medidas independentes
entre os dois grupos em analise: (controlo vs intervencdo); o Friedman test na comparacao
de medidas repetidas (entre os quatro momentos de avaliagdo em cada grupo); o Wilcoxon
test para comparagdo de medidas repetidas (cada um dos momentos de avaliagdo em cada
grupo em analise).

As principais conclusdes deste estudo foram:

-A realizagdo de circuitos de treino funcional nas aulas de Educacdo Fisica (EF),
melhoraram significativamente a aptidao fisica dos alunos e foram notorias as diferencas
significativamente positivas no grupo de intervencéo no que se refere a melhoria da aptidao
fisica, ao contrario do grupo de controlo em que isso ndo aconteceu. Verificou-se que o
destreino de trés semanas efetuado a meio da nossa intervencgéo levou a ligeiras perdas de
aptidao fisica.

-Tanto no grupo de controlo, como no grupo de intervengdo, os praticantes de
modalidades desportivas fora do contexto escolar tiveram melhores resultados que 0s ndo
praticantes. No final da nossa intervencao, tanto os praticantes, como os ndo praticantes do
grupo de intervencdo, apresentaram respetivamente, melhores resultados que os praticantes
e ndo praticantes da turma de controlo. Os alunos ndo praticantes sofreram menores perdas
de aptiddo fisica, ap6s um periodo de interrupcao letiva de trés semanas.

-Tanto no grupo de controlo, como no grupo de intervencdo, os alunos do sexo
masculino tiveram melhores resultados que os do sexo feminino. No final da intervencao,
tanto os rapazes como as raparigas do grupo de intervencéo, apresentaram respetivamente,
melhores resultados que os rapazes e raparigas da turma de controlo. Os alunos do sexo
masculino sofreram menores perdas de aptidao fisica apds a interrupcdo letiva de trés

semanas.

PALAVRAS CHAVE: EDUCACAO FISICA, TREINO FUNCIONAL, CIRCUITO,
APTIDAO FIiSICA, PRATICA DESPORTIVA, SEXO.
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2. Introducéo

Atualmente vé-se cada vez mais criancas e jovens “fechados” em casa, em vez de
brincarem na rua (andarem de bicicleta, correrem, “jogarem a bola” com os
amigos/vizinhos). Isto tem tornado as criangas cada vez mais sedentarias e pouco aptas
fisicamente (Parente, 2018).

Para muitas criancas e jovens o unico local onde podem desenvolver a sua aptidao
fisica é na escola. Assim torna-se crucial que os professores de Educacdo Fisica (EF)
promovam e desenvolvam mecanismos que permitam aos alunos, trabalhar e desenvolver a
sua aptidao fisica.

O presente estudo, surge apos se ter verificado que na realizacdo dos testes do
FITescola, alguns alunos apresentavam uma fraca aptidao fisica. Posto isto, tivemos como
objetivo perceber o efeito da aplicacdo de circuitos de treino funcional (TF) na aptidao fisica
dos alunos do 11° ano investigando estratégias para a sua melhoria.

3. Revisdo da Literatura

A prética de atividade fisica é importante em qualquer faixa etaria e sdo bem
conhecidos os beneficios na salde da sua pratica diaria (WHO, 2010). Estes beneficios
podem ser potenciados quando se pratica exercicio fisico, executado com a orientacdo de
um profissional e por varios periodos durante a semana. No entanto, com a popularizacao
das tecnologias como os smartphones, computadores e tablets, ver os adolescentes e as
criancas a praticar desporto tem sido cada vez mais raro (Parente, 2018).

Deixar a pratica de atividade fisica de lado pode acarretar problemas de saude, estando
0 sedentarismo totalmente ligado a patologias como obesidade, diabetes, hipertensdo,
osteoporose, insonia, depressdo, entre outras. Por tudo o que é conhecido e foi dito
anteriormente, a préatica de atividade fisica € fundamental para um bom desenvolvimento
fisico e psiquico do individuo, com impacto na saude de uma populagdo. (Katzmarzyk &
Janssen, 2004).

Assim, a Educacdo Fisica assume um papel importante dentro da escola, devendo
proporcionar aos alunos vivéncias e aprendizagens significativas que possam ultrapassar 0s
muros da escola e fazer parte do quotidiano dos alunos, bem como dos seus familiares e da
comunidade em geral (Becker, 2014). Deste modo, a Educacéo Fisica escolar deve contribuir
para a formacdo de hdabitos de vida saudaveis, ou seja, para uma educacdo contra o
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sedentarismo e a favor do movimento, da convivéncia, do prazer e sociabilizagéo, fazendo
dos alunos os protagonistas das suas histdrias de vida saudavel (Becker, 2014).

A atividade fisica e a aptiddo fisica sdo dois conceitos que implicam diversas
consequéncias relativamente ao seu papel na vida diaria dos jovens. Antes de mais, importa
distinguir estes dois conceitos que sdo muitas vezes confundidos.

A atividade fisica é definida por Caspersen, Powell e Christenson (1985), como
qualquer movimento corporal, produzido pela musculatura esquelética (voluntaria), que
resulta num gasto energético acima dos niveis de repouso. Em relacéo a aptidéo fisica, esta
tem sido definida como atributo biol6gico relacionado com a capacidade de realizar
movimentos especificos, mas necessitando de orientacdes e planeamento adequado, para que
se tenha resultados significativos (Aradjo, Filho, & Jesus, s.d.). Apesar de serem conceitos
diferentes, tanto a atividade fisica como a aptiddo fisica, promovem resultados significativos
quer na prevengdo, como na manutencao da satde (Flausino et al., 2012).

Assim, surgiu entdo este estudo com o objetivo de perceber o efeito da aplicacdo de
circuitos de treino funcional na aptidao fisica dos alunos do 11° ano investigando sobre
estratégias para a sua melhoria.

De acordo com Garganta e Santos (2015), podemos definir o treino funcional, como
um conjunto de exercicios que promovem a aptiddo fisica com base nos padrdes de
movimento que servem de base para a realizacdo de um vasto nimero de tarefas do
quotidiano ou de técnicas desportivas. Para estes autores, a diferenca entre o treino funcional
e o convencional reside no facto do foco néo estar remetido apenas a um grupo muscular ou
nos musculos solicitados, mas sim aos movimentos, traduzidos em pilares e padrdes. Desta
forma, o treino funcional adequa o treino as necessidades diarias dos alunos e ndo tanto ao
trabalho isolado dos musculos. Boyle (2004, p.2) foca ainda um aspeto importante, a
prevencdo de lesdes, referindo que “o treino funcional utiliza muitos conceitos
desenvolvidos para melhorar a velocidade e a forca, e poder melhorar o desempenho
desportivo e reduzir a incidéncia de lesdes”.

Vejamos alguns exemplos de estudos que nos traduzem a importancia e a eficacia do
treino funcional:

-As equipas de investigacdo de Cress (1996), Tomljanovic (2011) e Weiss (2010), bem
como Regado (2015), realizaram estudos com algumas variaveis comuns (e.g. medidas

antropomeétricas). Os resultados obtidos permitiram comprovar que o treino funcional é uma
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metodologia de treino eficaz e adequada para a melhoria da condicdo fisica de atletas, e que
a melhoria do seu desempenho fisico ocorre, claramente, em curtos periodos de tempo.

-Alves (2016), Labib (2014), Marian e Marilena (2016), Shaikh e Mondal (2012),
comprovaram os efeitos positivos do TF em variaveis como a condicdo fisica, stress,
cognicdo, entre outras. Evidenciaram que os atletas melhoraram a capacidade aerdbia e a
qualidade do movimento atraves do TF.

Segundo Fleck e Kraemer (2007), o treino em circuito de resisténcia muscular € uma
das formas mais comuns para trabalhar a condicéo fisica geral. Este € um método de treino
que consiste numa organizacdo por estacBes, nas quais 0s exercicios sdo executados de
acordo com um tempo pré-estabelecido ou nimeros de repeti¢bes, envolvendo todos ou
alguns grupos musculares.

Tendo em conta que nas aulas de Educacgdo Fisica ndo podemos ocupar muito tempo
a melhorar apenas a aptidéo fisica dos alunos, ja que ha um elevado nimero de contetdos e
habilidades a ensinar, a escolha do treino em circuito deveu-se as caracteristicas deste tipo
de treino: podem ocorrer resultados a curto prazo; pode ser trabalhado com um grande
nimero de pessoas a0 mesmo tempo; geralmente utilizam-se exercicios simples, facilitando
a aprendizagem; permite evitar a monotonia em consequéncia da alternéancia de estagoes;
permite um aproveitamento 6timo do tempo e espaco disponiveis, sendo que geralmente
estes treinos sdo mais curtos (Araudjo, 2016). Posto isto, torna-se evidente a escolha da
aplicacdo de um programa de treino de circuito funcional para verificar o seu efeito na
aptiddo fisica dos alunos e promover habitos saudaveis de préatica de exercicio fisico.

Garganta e Santos (2015), criaram uma bateria de testes baseada em programas de
treino funcional: FITSCHOOL. Este é um conjunto de testes que avaliam o movimento, ou
seja, ndo se pretende avaliar capacidades abstratas. Procura-se contemplar padrdes de
movimento basicos do ser humano como: saltar, agachar, lancar, tracionar, elevar uma carga
do ché&o, equilibrar. A bateria de avaliagdo do programa FITSCHOOL, tem valores de
referéncia que permitem classificar os jovens em cinco niveis, para responder as exigéncias
de classificagéo das escolas. Os mesmos autores referem ainda que a escola deve ser o ponto
de partida para a alteracdo dos comportamentos, e que como o TF é uma atividade acessivel

a qualquer aluno e facil de implementar, que pode ser uma “luz ao fundo do tinel”.
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4. Objetivos

Este estudo pretende alcancar os seguintes objetivos:
Objetivo geral:

-Averiguar o efeito da aplicacdo de um circuito de treino funcional na aptidao fisica
dos alunos, aplicado durante 19 semanas nas aulas de Educacdo Fisica, com um intervalo
letivo de trés semanas.

Obijetivos especificos:

-Comparar o nivel de aptidao fisica dos alunos em cada um dos grupos (intervencéo e
controlo) nos quatro momentos de avaliagéo;

-Comparar todos 0s momentos de avaliagdo (1° vs 2°, 1° vs 39, 1°vs 49, 20 vs 3° 20 s
40, 30 vs 49);

-Averiguar o nivel de destreino dos alunos apos trés semanas de interrupcdo letiva;

-Comparar os dois grupos da amostra (controlo e intervencédo) entre si nos diferentes
momentos de avaliacdo da aptiddo fisica, em funcdo da sua pratica ou ndo de uma
modalidade desportiva fora do contexto escolar;

-Comparar os dois grupos da amostra (controlo e intervencédo) entre si nos diferentes

momentos de avaliacdo da aptidao fisica, em funcdo do sexo.

5. Material e Métodos
5.1 Caracterizacéo da Amostra

A amostra foi constituida por alunos do 11° ano (uma turma no grupo de intervencéo
e outra turma no grupo de controlo), com idades compreendidas entre 0s 16 e 0s 17 anos
(16,04+0,21) e com um IMC médio de 20,56.

Inicialmente contava-se com um total de 55 alunos para fazerem parte da amostra, no
entanto, e de acordo com os critérios de inclusdo/exclusao, nove foram excluidos do estudo.
Os critérios de inclusdo estabelecidos foram: pertencer as turmas selecionadas do 11° ano;
os alunos estarem fisicamente aptos. Os critérios de exclusdo adotados foram: ndo realizar
todos os momentos de avaliacdo (1°, 2°, 3° e 49); para os alunos que faziam parte do grupo
de intervencdo, ndo realizar pelo menos 80% do numero total de circuitos de treino
funcional, implementados ao longo das 19 semanas de intervengéo.

Posto isto, a amostra contou com um total de 46 alunos:
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Grupo de intervencdo: 23 alunos (20 do sexo feminino e 3 do sexo masculino), dos quais 15

eram praticantes de modalidades desportivas fora do contexto escolar.

Grupo de controlo: 23 alunos (13 do sexo feminino e 10 do sexo masculino), dos quais 16
eram praticantes de modalidades desportivas fora do contexto escolar.

Importa referir que lhes foram explicados os objetivos e os procedimentos do estudo.

5.2 Metodologia

A realizagdo deste estudo foi composta por 6 momentos:

1° momento - Realizag&o de uma avaliacdo inicial (12 avaliacdo) dos testes que foram
aplicados para avaliar a aptidao fisica;

2° momento - Realiza¢do de um circuito de treino funcional, realizado apenas pelo
grupo de intervencdo, duas vezes por semana, no inicio das aulas de Educag&o Fisica durante
8 semanas;

3° momento — 22 avaliacdo dos testes que foram realizados no primeiro momento, logo
apos a intervencao;

4° momento — 3? avaliacdo apds uma paragem letiva de 3 semanas;

5° momento - Nova realizagdo do circuito de treino funcional durante um periodo de
oito semanas, por parte do grupo de intervencao;

6° momento — 42 avaliacdo dos testes, logo apds o 2° momento da nossa intervencao.

A bateria de testes utilizada para a avaliacdo da aptiddo fisica dos alunos foi o
“FITSCHOOL” (saltar a corda, burpees,) e o “FITescola” (abdominais, flexdes de bragos,

impulsdo horizontal, agilidade 4x10m).

5.3. Instrumentos e Procedimentos

Programa de treino

O programa de treino que apenas foi realizado pelos alunos do grupo de intervencao,
era composto por um circuito de 8 exercicios funcionais (8 estagdes) que os alunos repetiam
duas vezes (duas séries), no inicio de cada aula, logo apds o aquecimento.

O tempo de duracdo de cada exercicio, o tempo de transi¢do entre estacdes e 0 tempo
de descanso entre séries, variava aproximadamente de duas em duas semanas, & excec¢do da
quinta a oitava semana e da décima sexta a décima nona semana, em que esses tempos se

mantiveram, uma vez que, os alunos ndo conseguiam realizar transicdes em apenas 10s:
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-1, 2% semana: 30°’ em cada estagdo ((30°°x 8 exercicios) x2 séries) =8’ totais de atividade

por aula); 20’ de transigdes entre exercicios; 1’ entre séries;

-3% e 4% semana: 25’ em cada estagcdo ((25’x 8 exercicios) x2 séries) =6’ ¢ 40’ totais de

atividade por aula); 20”’ de transi¢des entre exercicios; 1’ entre séries;

-5% 6%,7% e 8 semana: 20°’ em cada estacdo ((20°°x8 exercicios) x2 séries) =5’ ¢ 20’ totais

de atividade por aula); 15°” de transi¢des entre exercicios; 1’ entre séries;

-92, 10% e 112 semana: Interrupcao letiva;

-122, 132 semana: igual a 12 e 22 semana;

-14% e 15 semana: igual a 3% e 42 semana;

-16°,17%,18% e 19% semana: igual a 52, 62, 72 e 8% semana.

Aproximadamente de duas em duas semanas, alguns dos exercicios do circuito foram
mudando, mas a componente que se pretendia trabalhar mantinha-se. Isto com o intuito de
evitar que os alunos desmotivassem, por estarem sempre a realizar 0 mesmo circuito.

A explicacéo de cada circuito, era sempre acompanhada pela demonstragéo, para que
os alunos tivessem uma percecdo mais clara daquilo que era para fazer. Além disto, durante
todas as aulas também era colocada uma imagem por estacdo, do exercicio que era para
realizar em cada uma, para o caso de 0s alunos se esquecerem.

Foi dada também uma folha de registo a cada aluno, para que em todas as aulas
apontassem o nimero de repetices efetuadas em cada exercicio. Este registo serviu como
uma forma de motivacdo que consistia na superacdo em relacdo a aula anterior, ou seja, que
fossem conseguindo alcancar melhores resultados de aula para aula.

Apesar de apenas 23 alunos terem sido incluidos no grupo de intervencao, a turma era
constituida por 27 alunos. Posto isto, a disposicao inicial dos alunos no espago era a seguinte:
5 estacGes eram ocupadas por grupos de 3 alunos e 3 estacdes eram ocupadas por grupos de
4 alunos. Apds realizarem cada exercicio, os alunos transitavam para a estagdo seguinte,
rodando no sentido dos ponteiros do relogio. Os tempos definidos para a exercitagéo, pausas

e transicOes, eram controlados pela aplicacdo “TABATA HIIT Counter”.

Avaliacéo

Como referido anteriormente, para verificar o efeito do circuito de treino funcional na
aptidao fisica dos alunos, foram realizados 4 momentos de avaliagdo em ambos 0s grupos
(intervencdo e controlo):
-1° momento: antes do inicio da aplicagé@o do circuito de treino funcional;

-2° momento: no ultimo dia de aulas, pré interrupcao letiva (82 semana de intervencao);
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-3° momento: logo apds uma paragem letiva de 3 semanas (antes de se aplicar novamente o
circuito de treino funcional);
-4° momento: no ultimo dia de intervencdo (192 semana).

Os testes utilizados para a avaliacao da aptidao fisica dos alunos foram: saltar a corda
e burpees, pertencentes a bateria de testes “FITSCHOOL” e abdominais, flexdes de bragos,
impulsdo horizontal e agilidade 4x10m, pertencentes a bateria de testes “FITescola”.

Na avaliacdo, cada aluno tinha sempre um colega que se responsabilizava por avaliar
a prova do seu parceiro tal como cronometrar tempos, contar 0 n° de repeticdes e ver
distancias alcancadas. Os alunos em cada par, iam invertendo os papeis de executante e
avaliador.

Na tabela seguinte (tabela 1), estd descrito resumidamente o protocolo de avaliacdo

para cada um dos testes selecionados.

Tabela 1 - Protocolo de avalia¢do dos testes do FITSCHOOL (Garganta & Santos, 2015) e do FITescola (Humana, M.F.
& Educagdo, D.G., 2017)
Teste Bateria de Testes | Modo de avaliar

Burpees FITSCHOOL | Contar o n°de burpees executados em 45’.

Saltar a Corda FITSCHOOL Contar o n° de saltos executados em 45°.

Contar o n° de abdominais executados durante uma cadéncia de 75

Abdominais FITescola - . .

abdominais, sendo que o executante s6 podera dar duas faltas.

Flexes de FlTescola Contar o n° de flexdes executadas durante uma cadéncia de 80
bracos flexdes, sendo que o executante s6 podera dar duas faltas.
Impulséo Realizar dois saltos e considerar aquele em que a distancia a linha
. FITescola .
Horizontal de chamada for maior.
Teste de .
FITescola Cronometrar o tempo que o aluno demora a concretizar o percurso.

agilidade 4x10m

5.4 Procedimentos Estatisticos

Para tratamento especifico de dados foi utilizado o Programa Statistical Package for
the Social Sciences — Versao 24.0 (SPSS Statistics 24.0).

Relativamente ao tratamento de dados utilizou-se: a estatistica descritiva dos
resultados (valor minimo, valor maximo, média e desvio padrdo) nos dois grupos analisados
(controlo e intervencdo); o Mann Whitney test (medidas independentes) para comparar 0s
resultados entre os 2 grupos em analise; o Friedman test (medidas repetidas) para comparar
as diferencas entre 0s quatro momentos de avaliagdo, em cada um dos grupos; o Wilcoxon

test (medidas repetidas) para comparar cada momento de avaliacdo em cada um dos grupos.
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6. Resultados e Discussao

De seguida, serdo apresentados os resultados da estatistica descritiva e da comparacéo

dos 4 momentos de avaliacdo entre os dois grupos (controlo e intervencdo) e posteriormente,

serdo apresentados os dados de comparacao entre 0s quatro momentos de avaliacdo, em cada

um dos grupos (controlo e intervencao).

Tabela 2: Estatistica descritiva dos 4 momentos de avaliagdo da bateria de testes FITSCHOOL e FITescola nos grupos de

controlo e intervencdo e estatistica inferencial da comparagéo dos diferentes testes entre o grupo de intervengéo e 0 grupo

de controlo.

Exercicio

Flexdes de
bracos
Abdominais
Salto
Horizontal
Agilidade
Saltar a
Corda
Burpees

Exercicio

Flexdes de
bracos
Abdominais
Salto
Horizontal
Agilidade
Saltar a
Corda
Burpees

Exercicio

Flexdes de
bracos
Abdominais
Salto
Horizontal
Agilidade
Saltar a
Corda
Burpees

Exercicio

Flexdes de
bracos
Abdominais
Salto
Horizontal
Agilidade
Saltar a
Corda
Burpees

N° de
alunos

23
23
23
23
23
23
N° de
alunos
23
23
23
23
23
23
Ne de
alunos
23
23
23
23
23
23
N° de
alunos
23
23
23
23
23
23

Média
17,91
47,09
1,77
13,11
64,57
17,52

Média
19,78
48,78
1,77
13,37
66,96
16,96

Média
18,74
42
1,72
12,26
71,22
16,96

Média
20,30
42,96
1,75
11,53
75,04
17,74

Desvio
Padrdo

7,79
21,91
0,32
1,56
21,27
3,84

Desvio
Padrao

8,54
24,14
0,36
1,56
18,42
3,39
Desvio
Padréo
8,14
21,48
0,34
1,36
19,52
3,86

Desvio
Padrédo

9,60
19,18
0,34
1,20
20,30
4,21

Valor Valor
Minimo  Maximo
5 31
20 75
1,26 2,46
10,86 16,15
27 105
9 24
Valor Valor
Minimo  Méaximo
5 35
12 75
1,31 2,58
10,98 17,51
27 97
10 23
Valor Valor
Minimo = Méximo
6 35
10 75
1,20 2,48
9,78 14,19
31 102
10 24
Valor Valor
Minimo  Méaximo
7 40
20 75
1,28 2,56
9,48 13,84
40 123
10 28

Legenda: * p < 0,05 (Mann Whitney test)

N° de
alunos

23
23
23
23
23
23
Ne de
alunos
23
23
23
23
23
23
Ne de
alunos
23
23
23
23
23
23
Ne de
alunos
23
23
23
23
23
23

Média
18,96
30,65
1,72
15,17
67,96
14,87

Média
24,04
39,35
1,81
11,45
96,74
17,13

Média
24,35
38,70
1,72
11,83
83,61
17,30

Média
24,48
47,65
1,81
11,28
97,35
19,96

Desvio
Padrao

9,47
18,17
023
1,79
14,88
4,30

Desvio
Padrao

8,30
16,07
0,29
0,99
16,86
2,93
Desvio
Padréo
7,64
18,01
0,25
1
15,99
3,74

Desvio
Padréo

11,04
19,08
0,24
1,16
16,11
5,54

Valor
Minimo
4
7
1,32
12,94
48

Valor
Minimo
10
12
1,33
9,72
70
12

Valor
Minimo
12
10
1,40
9,90
40
12

Valor
Minimo
12
20
147
8,97
60
10

Valor
Méximo
42
75
2,28
20,60
100
24

Valor
Méximo
45
75
2,40
14,02
132
23
Valor
Méximo
42
75
2,29
14,50
111
28

Valor
Méximo
55
75
2,40
13,85
123
31

0,683
0,019*
0,965
0,000*
0,783
0,036*

0,082
0,251
0,475
0,000*
0,000*
1,000

0,018*
0,809
0,895
0,187

0,034*
0,947

0,222
0,294
0,397
0,462
0,000*
0,128
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Na tabela 2 estdo apresentadas as medidas descritivas (média, desvio padrdo, valor
minimo e valor maximo) dos resultados dos dois grupos (controlo e intervencéo) nos quatro
momentos de avaliacdo da bateria de testes do FITSCHOOL e do FITescola e, o valor de
“p” da comparacéo dos diferentes testes nos dois grupos (intervencédo vs controlo).

Analisando a tabela 2, conseguimos perceber que existem diferencas significativas nos
dois grupos em anélise nos diferentes momentos de avaliagdo. No primeiro momento de
avaliacdo, houve diferencas significativas entre os grupos, em trés testes (abdominais,
agilidade e burpees); no segundo e terceiro momentos de avaliacdo, houve diferencas
significativas em dois testes (2° momento: agilidade e saltar a corda; 3° momento: flexdes
de bracos e saltar a corda); ja no quarto momento de avaliacdo, apenas se mostrou diferencas
significativas em um dos testes (saltar a corda).

E interessante analisar os valores da tabela e verificar que no primeiro momento de
avaliagdo, o grupo de controlo apresentava melhores resultados na maioria dos testes
(abdominais, salto horizontal, agilidade e burpees) comparativamente ao grupo de
intervencdo, contudo, na segunda avaliacdo percebemos que esta situacdo foi um pouco
diferente. Aqui, o grupo de intervencdo s6 ndo apresentou melhor resultado no teste dos
abdominais, no entanto, neste teste deixou de haver diferencas significativas entre grupos, o
que ndo se verificava na primeira avaliagdo. Assim, nos restantes testes, o grupo de
intervencgéo encontrava-se fisicamente mais apto.

Num estudo semelhante ao nosso, realizado por Coutinho (2015), 0 mesmo néo se
sucedeu uma vez que os resultados mostraram que tanto no primeiro momento de avaliacéo,
como no segundo, os resultados de todos os testes foram superiores no grupo de controlo. A
autora do estudo justifica que um dos fatores possiveis que esteve na origem destes
resultados, foi o valor de N, uma vez que o nimero de sujeitos que realizou os testes em
cada grupo foi diferente, podendo ter influenciado a média.

Por contraste ao estudo anterior e também ao nosso, um estudo semelhante realizado
por Silva (2016), revelou que os valores medios dos dois grupos em analise foram superiores
no grupo de intervencgdo, nos dois momentos de avaliacdo. Também esta autora explica que
um possivel fator influenciador destes resultados e que podera estar na origem dos mesmos,
é o facto de o nimero de sujeitos que realizou os testes em cada grupo ser diferente.

Analisando os outros momentos de avaliagdo, reparamos que no terceiro momento, o
grupo de intervencdo continua a apresentar melhores resultados que o grupo de controlo,

exceto no teste dos abdominais, o que é normal, visto que entre 0 segundo e o terceiro
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momento n&o houve realizagdo de circuito por parte de nenhum dos grupos. Importa ainda
salientar que comparando os valores do 2° e do 3° momento de avaliacdo, repardmos que na
maioria dos testes, os resultados pioraram. Esta situacdo a nosso ver ¢ perfeitamente normal,
pois os alunos do grupo de intervencdo deixaram de realizar o circuito durante 3 semanas,
porque estavam em pausa letiva, e o grupo de controlo, apesar de ndo realizar circuitos,
deixou de ter aulas de Educacao Fisica.

Em relacéo ao quarto momento de avaliacédo (apds nova aplicacao de circuito, durante
8 semanas), verificamos que os alunos do grupo de intervencao atingiram em todos os testes,
os melhores resultados de todos 0s momentos de avaliacdo. Reparamos ainda, que o grupo
de intervencdo mostrou em todos os testes, melhores resultados que o grupo de controlo.

Assim, podemos considerar que a realizacdo do circuito de treino funcional por parte
do grupo de intervencéo, surtiu efeitos na melhoria da aptidéo fisica dos alunos.

Atendendo agora ao desvio-padrao, que diz respeito a varia¢do dos valores individuais
em torno da média, pode-se observar que em praticamente todos os testes ha diferencas inter
individuais significativas. O mesmo acontece com o estudo de Coutinho (2015) e de Silva
(2016). Isto refor¢a a ideia de que a escola ¢ “um mundo” em que aqueles que a frequentam
sdo muito heterdgenos e que dentro de uma mesma turma, existem muitas diferencas a nivel
motor, tanto por razes de ordem biol6gico como social.

De seguida apresentaremos a tabela 3, que nos mostra a significancia das diferencas
nos grupos de controlo e intervencdo em todos os testes do FITSCHOOL e do FITescola,

entre 0s quatro momentos de avaliacao.

Tabela 3: Significancia das diferencas nos grupos de controlo e intervencdo em todos

os testes do FITSCHOOL e do FlTescola, entre os quatro momentos de avaliagéo.

p p
Flexdes de bragos 0,027* 0,000*
Abdominais 0,663 0,000*
Salto Horizontal 0,238 0,000*
Agilidade 0,000* 0,000*
Saltar a Corda 0,001* 0,000*
Burpees 0,234 0,000*

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

Ao observarmos o0s resultados, podemos constatar que existem alteracdes
significativamente positivas no grupo de intervencdo em todos os testes realizados,
confirmando desta forma, o efeito positivo na aptiddo fisica geral dos alunos, resultante da
aplicacdo do programa de treino sistematizado. Ja no que diz respeito ao grupo de controlo,
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os resultados foram significativos apenas em metade dos testes: flexfes de bragos, agilidade
e saltar a corda. Estes resultados vém confirmar aquilo que nos diz Tedim (2016), sobre a
eficacia do treino funcional. O autor refere, que o treino funcional é uma excelente
alternativa aos meétodos de treino mais convencionais e que permite melhorar todas as
capacidades fisicas dos praticantes.

Também no estudo realizado por Silva (2016), o grupo de intervencdo mostrou
diferencas significativas em quase todos os testes, ja 0 grupo de controlo apenas revelou
diferencas significativas em dois testes. Segundo a autora, através destes resultados,
consegue-se verificar a pertinéncia do desenvolvimento das capacidades essenciais na
realizacdo de qualquer movimento humano, enquanto suporte fundamental para a condigéo
fisica geral dos alunos, atraves da aplicacdo de um programa de treino.

Apdbs verificarmos em que testes houve alteracdes significativas, vamos agora
apresentar a tabela 4, que nos mostra entre que momentos das avaliagdes e em que testes,
existiram essas diferencas.

Tabela 4: Significancia das diferencas nos grupos de controlo e intervengdo em todos os testes do FITSCHOOL e do
FlTescola, comparando cada um dos quatro momentos de avaliagdo.

Alx A2 Al x A3 Al x A4 A2 x A3 A2 x A4 A3 x A4 Al x A2 Al x A3 Alx A4 A2 x A3 A2 x A4 A3 x A4
F'g’r‘gggsde 0,000* NS NS NS NS NS 0,000* 0,000% 0002* NS NS

Abdo:“”a' NS NS NS NS NS NS 0,000* 0001* 0000+ NS  0001* 0,001*

Salto NS NS NS NS NS NS 0,009* NS  0,004* 0,003* NS  0,001*
Horizontal

Agilidade NS  0,002* 0,000* 0,001* 0,000% 0,000% 0,000* 0,000 0000 0033* NS  0,007*

Sé‘gfgaa NS  0048* 0003 NS  0001* NS 0,000  0,04* 0,000¢ 0002* NS  0,001%

Burpees NS NS NS NS NS NS 0016* 0001* 0000« NS  0015* 0,009*

Legenda: *p < 0,05(Wilcoxon test); NS Naéo Significativo

Ao analisarmos a tabela 4, sobre o grupo de intervencgdo, conseguimos observar que
existem diferencas significativas em todos os momentos de avaliagdo, mas ndo em todos 0s
testes avaliados. Podemos observar que entre os momentos 2 vs 3 e 3 vs 4, existiram
diferencas significativas em menos testes, 0 que podera ser explicado pelas trés semanas de
destreino que os alunos tiveram entre 0 momento dois e trés. Por consequéncia, houve perda
de aptidédo fisica e depois uma recuperagdo ndao muito discrepante dos valores atingidos,
aquando a segunda avaliacdo. Cardim (2018), diz-nos que apesar de ja ocorrer nos primeiros
dias, o processo de destreino € realmente percebido e passa a ter maiores alteracfes

fisiolégicas apds uma ou duas semanas de inatividade, o que reduz no nosso caso, a aptiddo
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fisica dos alunos. Contudo, os resultados sdo bastante positivos e mostram a importancia da
aplicacdo do treino funcional, para a melhoria da aptidéo fisica dos alunos.

Ao compararmos 0 momento 1 vs 4 de avaliacdo, verificamos que uma aplicacdo de
19 semanas do programa de treino funcional, tem claramente efeitos positivos na aptiddo
fisica dos alunos evidenciado em todos os testes realizados.

No estudo de Coutinho (2015), em que foram realizados apenas 3 momentos de
avaliacdo, também se verificaram diferencas significativas em todos os testes, do primeiro
para o terceiro momento de avaliacdo, no grupo de intervencéo.

Ja no que diz respeito ao estudo de Silva (2016), este também apresentou diferencas
significativas da primeira para a Gltima avaliacdo, mas apenas em dois testes. A autora
justifica isto, com a dificuldade que os alunos apresentaram inicialmente na sua execucao e,
tendo em conta que o treino funcional os englobava, foi nestes dois testes que se revelaram
diferengas significativas.

No nosso estudo, no que diz respeito ao grupo de controlo, este também foi
apresentando algumas diferencas significativas, ainda que em poucos testes, ao longo dos
diferentes momentos de avaliacdo. Apesar do grupo de controlo ndo ter aplicado o circuito
de treino funcional, frequentou as aulas de Educacédo Fisica, o que explica a melhoria em
algumas componentes da aptidao fisica.

Apos analisarmos as diferencas entre o grupo de controlo e de intervencado, e de
percebermos a importancia que o treino funcional em circuito tem para a melhoria da aptidao
fisica dos alunos, convém referir que para obter estes resultados, foi necessario incutir nos
alunos motivacdo, para que ndo se perdesse o empenho e o esfor¢co na execucdo dos
exercicios. Em todos os momentos de treino funcional, os alunos do nosso grupo de
intervencio empenharam-se e realizaram o circuito de forma séria. E claro que nem sempre
estavam muito motivados, nem no seu nivel maximo de empenho, porque ndo é o tipo de
exercicio fisico que eles mais gostam de realizar. Apesar disso, eles esforcaram-se em todas
as aulas. E de salientar que a mudanca de exercicios do circuito, ajudou na motivacio e
empenho da sua realizacao.

Como sabemos, existem alguns fatores que podem estar na origem da diferenca de
resultados entre a turma de controlo e a turma de intervencdo, tais como as seguintes
variaveis: praticantes / ndo praticantes de modalidades e o sexo. Deste modo, decidimos
verificar as diferencas de resultados na melhoria da aptido fisica dos alunos entre o grupo

de controlo e intervencédo, tendo em conta essas mesmas variaveis.
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De seguida apresentamos a tabela 5, com a estatistica descritiva e inferencial dos

resultados dos testes do FITSCHOOL e do FITescola no 1°, 2°, 3° e 4° momentos de avaliacéo

nos grupos de controlo e intervencao, em funcao dos alunos praticantes e ndo praticantes de

modalidades desportivas.

Tabela 5- Estatistica descritiva e inferencial dos resultados dos testes do FIRSCHOOL e do FITescola no 1°, 2°,

3° e 4° momento de avaliagdo nos grupos de controlo e intervencdo em fungéo dos alunos praticantes e ndo praticantes de

modalidades desportivas.

Praticantes

Exercicio N° de Média Desvio | Valor
alunos Padrdo = Minimo
AbEes e 16 1963 754 5
bragos
Abdominais 16 55,19 21,09 20
Salto
Horizontal 16 1,84 0,28 1,48
Agilidade 16 12,55 1,19 10,86
Saltar a Corda 16 72,75 18,04 40
Burpees 16 19,00 3,37 11
Praticantes
Exercicio N°de \jegig Desvio  Valor
alunos Padrdo = Minimo
Flexoes de
bracos 15 22,20 9,11 9
Abdominais 15 35,67 19,18 11
Salto
Horizontal 15 1,74 0,21 1,32
Agilidade 15 15,14 2,04 12,94
Saltar a Corda 15 71,93 14,92 48
Burpees 15 15,47 4,70 9
Praticantes
o .
Exercicio N° de Média Desv~|0 \{al_or
alunos Padrdo = Minimo
F'gxoes e 16 2150 864 5
racos
Abdominais 16 56,75 23,18 12
Salto 16 185 034 143
Horizontal
Agilidade 16 12,93 1,28 10,98
Saltar a Corda 16 71,25 16,69 27
Burpees 16 17,69 3,40 12
Praticantes
Exercicio N°de = Meédia Desvio Valor
alunos Padrdo = Minimo
FlexGes de 15 2680 834 16
bracos
Abdominais 15 42,93 16,78 13
Salto
Horizontal 15 1,84 0,24 1,50
Agilidade 15 11,25 0,78 9,72
Saltar a Corda 15 101,67 17,20 75
Burpees 15 17,73 2,99 12
Praticantes
o ;
Exercicio N° de Média DeSVJo \{al_or
alunos Padrdo =~ Minimo
F'gxoes e 16 1950 837 6
racos

Valor
Maximo
31
75
2,46

15,02
105
24

Valor
Méximo
42
75
2,28

20,60
100
24

Valor
Méximo
35
75
2,58
15,04

23

Valor
Maximo
45
75
2,40

12,30
132
23

Valor
Maximo
35

N° de
alunos

7

NN~ N~

N° de
alunos

© 0 O © ©o

Ne° de
alunos

7
7
7
7
7
7

N° de
alunos

0 00 O © o

N° de
alunos

7

Média
14,00

28,57
1,59

14,38
45,86
14,14

Média
12,88

21,25
1,70

15,24
60,50
13,75

Média
15,86

30,57
1,60

14,37
57,14
15,29

Média

18,88
32,63
1,73

11,81
87,50
16,00

Média

17,00

N&o Praticantes

Desvio Valor Valor

Padrdo =~ Minimo = Maximo
7,39 8 29
8,48 20 40
0,35 1,26 2,30
1,63 12,25 16,15
16,09 27 69
2,55 9 16

Nao Praticantes

Desvio Valor Valor
Padrao Minimo Maximo
7,12 4 22
12,09 7 41
0,28 1,40 2,18
1,33 13,34 17,64
12,39 48 83
341 8 19

Nao Praticantes

Desvio Valor Valor
Padrdo  Minimo = Maximo
7,40 9 31
15,40 12 52
0,37 1,31 2,33
1,77 11,70 17,51
19,66 35 97
2,93 10 18

N&o Praticantes

Desvio Valor Valor

Padrdo  Minimo Maximo
5,52 10 26
12,99 12 50
0,37 1,33 2,36
1,29 10,37 14,02
12,33 70 101
2,62 13 21

N&o Praticantes

Desvio Valor Valor
Padrdo = Minimo = Maximo
7,94 10 32

0,056
0,006*
0,041*

0,023*
0,007*
0,003*

0,027*
0,061
0,383

0,458
0,087
0,380

0,076
0,017*
0,045*

0,071
0,057
0,122

0,030*
0,154
0,258

0,349
0,087
0,135

0,460
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Abdominais 16 47,75 22,29 10 75 7 28,86 12,69 14 51 0,107
S_alto 16 1,80 0,28 1,43 2,48 7 1,55 041 1,20 2,33 0,052
Horizontal
Agilidade 16 11,90 1,35 9,78 14,19 7 13,09 1,04 11,70 14,15 0,061
Saltar a Corda 16 78,38 16,74 40 102 7 54,86 15,73 31 80 0,007*
Burpees 16 17,50 4,12 10 24 7 15,71 3,09 13 20 0,267
Praticantes N&o Praticantes
Exercicio N° de Média Desvio Valor Valor N° de Média Desvio Valor Valor p
alunos Padrdo Minimo Maximo alunos Padrdo Minimo  Maximo
F'g;‘gszsde 15 2667 7,76 12 42 8 2000 545 14 28 0,049%
Abdominais 15 42,93 18,01 15 75 8 30,75 16,14 10 58 0,146
Sglto 15 1,76 0,20 1,47 2,27 8 1,65 0,32 1,40 2,29 0,196
Horizontal
Agilidade 15 11,84 0,97 10,31 14,50 8 11,83 1,11 9,90 13,12 0,821
Saltar a Corda 15 84,27 19,05 40 111 8 82,38 8,65 67 95 0,747
Burpees 15 19,93 3,88 12 28 8 16,13 3,36 12 22 0,270
Praticantes Nao Praticantes
. N° de . Desvio Valor Valor N° de . Desvio Valor Valor
Exercicio alunos Média Padrdo = Minimo = Maximo alunos Média Padrdo  Minimo = Maximo P
FELESER 16 2275 966 9 40 7 1471 7,25 7 26 0,061
bracos
Abdominais 16 47,88 20,58 20 75 7 31,71 8,81 20 42 0,048*
Salto
Horizontal 16 1,83 0,30 1,52 2,56 7 1,59 0,39 1,28 2,26 0,196
Agilidade 16 11,19 1,11 9,48 12,94 7 12,32 1,07 11,12 13,84 0,066
Saltar a Corda 16 80,81 17,94 52 123 7 61,86 20,36 40 101 0,038*
Burpees 16 18,56 4,50 10 28 7 15,86 2,91 11 20 0,086
Praticantes N&o Praticantes
Exercicio N° de Média Desvio Valor Valor N° de Média Desvio Valor Valor p
alunos Padrdo Minimo Maximo alunos Padrdio Minimo  Maximo
F'g’;gzgs“e 15 2607 936 15 44 8 2150 1387 12 55 0,111
Abdominais 15 52,67 18,03 20 75 8 38,25 18,40 22 75 0,104
S_alto 15 1,84 0,20 1,63 2,40 8 1,75 0,30 1,47 2,32 0,155
Horizontal
Agilidade 15 10,96 1,06 8,97 12,40 8 11,86 1,18 10,02 13,85 0,081
Saltar a Corda 15 101,80 15,85 70 123 8 89,00 13,83 60 104 0,066
Burpees 15 22,00 5,28 10 31 8 16,13 3,87 12 23 0,016*

Legenda: * p < 0,05 (Mann Whitney test)

Olhando para o primeiro momento de avaliacdo, conseguimos verificar que no grupo
de controlo houve diferencas significativas entre os praticantes e ndo praticantes de
modalidades, em quase todos os testes, exceto no das flexdes de bracos. Neste caso, achamos
que estes resultados fazem todo o sentido, pois, tal como j& abordado por Vieira (2017), uma
pessoa que pratica exercicio fisico regularmente, tem mais disposicao, porque tem melhor
aptiddo cardiorrespiratdria ou muscular, ou seja, € alguém que tem o corpo mais bem
preparado para qualquer atividade, do que as pessoas que ndo praticam exercicio fisico.

Por outro lado, no grupo de intervencdo, ndo houve diferencas significativas entre os
praticantes e os ndo praticantes de modalidades, a exce¢do do teste de flexdes de bracos.
Esta ndo significancia estatistica na maioria dos testes, pode relacionar-se com o facto das

modalidades praticadas por este grupo, ndo estarem muito relacionadas com os testes que
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constituem o protocolo. Por exemplo, na turma de controlo existem alunos que praticam
futebol e, no futebol é muito importante desenvolver a forca dos membros inferiores (m.i.),
assim como a agilidade. Ja na turma de controlo, quase ninguém pratica desportos em que
se use principalmente os m.i., mas sim os superiores (m.s.): remo, golf, canoagem, ténis,
polo aquético, basquetebol. Por esta razdo, a turma de intervencdo apresentou diferencas
significativas no teste de flexdes de bragos, que avalia a for¢ca dos m.s..

Analisando os resultados, verificamos que em ambos 0s grupos, os valores dos testes
dos alunos praticantes foram superiores, 0 que ja seria de esperar, tendo em conta o que foi
dito anteriormente por Vieira (2017), e desta forma, € normal que os alunos praticantes
apresentem uma aptiddo fisica superior.

No segundo momento de avaliacdo, ap6s 8 semanas de intervencdo, conseguimos
verificar que no grupo de intervencdo, a unica diferenca significativa entre os praticantes e
0S ndo praticantes, continua a ser no teste das flexdes de bragos. No grupo de controlo,
verificamos que o numero de testes com diferencas significativas entre o resultado dos
praticantes e ndo praticantes, diminuiu. Estes resultados, podem ser explicados da seguinte
forma: os alunos que ndo praticavam modalidades fora da escola, iniciaram as aulas de
Educacdo Fisica e comecaram a melhorar a sua aptidao fisica.

Neste segundo momento de avaliagdo, os resultados continuam a ser mais elevados
nos alunos praticantes de modalidades, de ambos os grupos. No entanto, se olharmos para a
diferenca de valores da primeira avaliacdo para a segunda, nos ndo praticantes dos dois
grupos, notamos que houve melhorias em todos os testes, no entanto, as melhorias no grupo
de controlo ndo foram muito discrepantes, ao contrario do que aconteceu com grupo de
intervencdo. J& nos praticantes, no grupo de controlo, os valores médios pioraram na
agilidade, no saltar a corda e nos burpees, melhorando no teste das flexdes de bracos, dos
abdominais e do salto horizontal, mas com uma variagdo pouco significativa. J& no grupo de
intervencao, houve melhorias significativas da primeira para a segunda avaliacdo, em todos
0s testes. Isto deve-se a aplicacdo do treino funcional em circuito, que foi aplicado apenas a
turma de intervencao.

No que diz respeito ao terceiro momento, verificamos que no grupo de controlo,
apenas houve diferencas significativas entre praticantes e ndo praticantes, no teste de saltar
a corda. No grupo de intervencéo, apenas houve diferencas significativas no teste de flexao

de bracos.
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Apesar de os alunos terem interrompido o circuito de treino funcional, no grupo de
intervencéo, os resultados dos alunos praticantes continuaram a ser ndo so elevados, como
0S mais elevados.

Em relacdo ao dltimo momento de avaliacdo, podemos verificar que no grupo de
intervencgdo, apenas houve diferengas significativa entre praticantes e ndo praticantes, no
teste dos burpees. No grupo de controlo, essas diferencas apresentaram-se em relagdo aos
testes dos abdominais e de saltar a corda. Ao analisar os resultados dos testes, podemos
verificar que os valores continuam a ser significativamente superiores, nos alunos praticantes
de modalidades desportivas, em ambos 0S grupos.

Com isto, podemos concluir que tanto no grupo de controlo, como no grupo de
intervencdo, o facto de os alunos serem ou nédo praticantes de modalidades, influencia na
prestacdo dos testes, sendo que os praticantes tém melhores resultados do que os nédo
praticantes. Comparando os valores das tabelas, os alunos praticantes do grupo de
intervencao, tiveram no final do programa, melhores resultados do que os alunos praticantes
do grupo de controlo. O mesmo se verificou entre os alunos ndo praticantes do grupo de
intervencdo e do grupo de controlo.

Também o estudo realizado por Silva (2016), mostra-nos que em todos o0s testes, 0s
alunos praticantes obtiveram melhores resultados que os alunos ndo praticantes.

De seguida, esta apresentada a tabela 6 que nos mostra a significancia das diferencgas
nos grupos de controlo e intervencdo em todos os testes do FITSCHOOL e do FITescola,
entre 0s quatro momentos de avaliacdo, em funcdo dos alunos praticantes e ndo praticantes

de modalidades desportivas.

Tabela 6- Significancia das diferencas nos grupos de controlo e interven¢do em todos os testes do FITSCHOOL
e do FlTescola, entre os quatro momentos de avaliagcdo em fungdo dos alunos praticantes e ndo praticantes de

modalidades desportivas.

Testes Praticante Né&o Praticante Praticante N&o praticante
Flexdes de bragos 0,028* 0,127 0,000* 0,003*
Abdominais 0,320 0,560 0,000* 0,001*
Salto Horizontal 0,238 0,718 0,001* 0,166
Agilidade 0,000* 0,010* 0,000* 0,002*
Saltar a Corda 0,027* 0,006* 0,000* 0,003*
Burpees 0,205 0,355 0,000* 0,018*

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

Ao observarmos a tabela 6, podemos constatar que no grupo de intervencdo, oS

praticantes apresentam alteracdes significativamente positivas em todos os testes realizados.
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O mesmo se sucede com 0s ndo praticantes, exceto no teste do salto horizontal, em que tal
ndo se verifica. Estes resultados mostram-nos que a aplicagcdo de circuitos de treino
funcional, tanto melhora de forma significativa a aptidao fisica dos alunos que ja praticam
modalidades desportivas, como daqueles que néo as praticam. Bruce (2020), afirma que o
treino funcional é adequado para atletas, sedentarios ou qualquer pessoa que esteja
interessada em aumentar a flexibilidade, emagrecer e fortalecer os musculos.

Ja no que diz respeito ao grupo de controlo, verificamos que nos praticantes, 0s
resultados foram significativos apenas em metade dos testes: flexdes de bragos, agilidade e
saltar a corda. Quanto aos nao praticantes, houve melhorias significativas, apenas nos testes
da agilidade e de saltar a corda. O facto de os praticantes e ndo praticantes deste grupo
apresentarem melhorias significativas, praticamente nos mesmos testes, pode dever-se a
modalidades que os alunos tenham abordado durante aulas de EF, que os ajudou a
desenvolver a sua aptidéo fisica para realizar estes testes (saltar a corda e agilidade). Segundo
Rodrigues (s.d.), a Educagdo Fisica tornou-se coagente para a matriz curricular devido a sua
contribuicdo irrefutavel no fortalecimento do organismo, melhorando a satde fisica e mental
das criancas e proporcionando o desenvolvimento de habilidades.

Apos verificarmos em que testes houve alteracGes significativas, nos dois grupos e nos
praticantes e ndo praticantes, vamos agora apresentar a tabela 7, que nos mostra entre que

momentos das avaliagdes, 0s testes mostraram diferengas significativas.

Tabela 7: Significancia das diferengas dos praticantes e ndo praticantes de modalidades nos grupos de controlo e
intervencdo em todos os testes do FITSCHOOL e do FITescola, comparando cada um dos quatro momentos de avaliagao.

Testes Praticantes N&o Praticantes
AlxA2 Al xA3 Al x A4 A2 x A3 A2 x A4 A3 x A4 Al xA2 AlxA3 Al x A4 AA23x A2 x A4 A3 x A4
F'g’r‘gggsde 0001* NS NS NS NS 0,018* NS NS NS NS NS NS
Agilidade =~ NS 0,006* 0,000* 0003* 0,001* 0,001* NS NS  0028* NS 0018* NS
Sggfgaa NS NS  0039* 0017* 0009* NS NS NS 0018 NS 0026* 0046
Testes Praticantes Nao Praticantes
AlxA2 Al x A3 Al x A4 A2 x A3 A2 x A4 A3 x A4 AlxA2 AlxA3 Al x A4 AA23X A2 x A4 A3 x A4
F'g’r‘ggzsde 0,001* 0,001* 0023* NS NS NS 0012* 0011* 0028* NS NS NS
Abdominais ~ 0,014* 0019* 0001* NS  0,005* 0,006* 0012* 0012 0012* NS NS NS
oMo 0003 NS 0011* 0016 NS 0011* NS NS NS NS NS 0018
Agilidade  0,001* 0001* 0,001* 0004* NS  0,001* 0012* 0012* 0012 NS NS NS
Sggfgaa 0001* NS  0001* 0002 NS  0,003* 0025% 0018* 0012* NS NS NS
Burpees NS  0022% 0001* NS  0011* 0,003* NS 0020 NS NS NS NS

Legenda: *p < 0,05(Wilcoxon test); NS - N&o Significativo
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Tal como podemos observar na tabela, no grupo de intervencdo houve melhorias
significativas em varios testes e em varios momentos de avaliacdo, tanto nos praticantes
como nos ndo praticantes. Ja no grupo de controlo, também houve melhorias nos praticantes
e nos ndo praticantes, mas ndo em tantos testes.

Da primeira para a segunda avaliacdo, no grupo de intervencdo, houve em quase todos
os testes melhorias significativa tanto nos praticantes (flexdes de bragos, abdominais, salto
a corda, agilidade, salto horizontal), como nos ndo praticantes (nos mesmos testes que 0s
praticantes, exceto no salto horizontal). No que diz respeito ao grupo de controlo, apenas 0s
praticantes conseguiram uma melhoria significativa, no teste das flexdes de bragos. Esta
primeira analise, mais do que provar que os praticantes melhoram significativamente em
mais testes que 0s ndo praticantes, mostra que o circuito de treino funcional surte efeitos
para a aptidao fisica dos alunos. Isto porque 0s ndo praticantes, com a aplicacao do circuito
(grupo de intervencédo), melhoram significativamente em mais testes do que os praticantes
de modalidade, que ndo executam o circuito (grupo de controlo).

Da primeira para a terceira avaliacdo, no grupo de intervencdo continua a verificar-se
que tanto nos praticantes como nos ndo praticantes, houve melhorias significativas na maior
parte dos testes realizados. Estes resultados sdo normais, pois apesar de ter havido um
destreino de trés semanas antes da terceira avaliagdo, houve uma aplicagdo de treino
funcional durante de 8 semanas, logo apds a primeira avaliacdo. Segundo Matias (2016),
apos 10 semanas de destreino, os musculos podem reduzir até 15% a sua forca muscular e
ndo a totalidade da mesma. No grupo de controlo, essas melhorias significativas ndo se
verificaram, o que ja era de prever, uma vez que estes alunos ndo realizaram o circuito e
deixaram de ter aulas de EF durante trés semanas.

Da primeira para a quarta avaliacdo, no grupo de intervencdo, os praticantes
apresentaram melhorias significativas em todos os testes. Os ndo praticantes, néo
apresentaram melhorias significativas no teste do salto horizontal e no teste dos burpees.
Uma possivel justificacdo para este facto, prende-se com a ligeira falta de motivacao que os
alunos comegaram a apresentar, ja no final da aplicacdo, sendo que o salto horizontal e os
burpees, foram os exercicios em que eles menos se empenhavam. Nos praticantes isto ndo
aconteceu, porque como praticam desporto fora da escola, é mais facil manter a forca que
foram ganhando desde o inicio da intervencdo. No que diz respeito ao grupo de controlo,
tanto os praticantes como 0s nao praticantes, apresentaram melhorias significativas no teste

da agilidade e de saltar a corda, porque como ja foi explicado anteriormente, os alunos nas
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aulas de EF poderdo ter abordado alguma matéria que influenciasse a melhoria destes dois
testes. Contudo, de forma geral, percebemos que do primeiro para o Ultimo momento de
intervencdo, houve melhorias significativa nos praticantes e nos nao praticantes, de ambos
0s grupos. Isto acontece, porque independentemente de os alunos praticarem ou ndo desporto
fora das aulas e de realizem ou néo os circuitos de treino funcional, os alunos tém duas vezes
por semana, aulas de 90’ de EF. Assim, € natural, que apds 19 semanas de aulas, até os ndo
praticantes da turma de controlo, melhorem alguns aspetos da sua aptiddo fisica. Segundo
Bento (1991), a EF procura fornecer aos alunos uma formacdo desportiva de base, um
aumento programado do seu reportdrio motor e fomentar o desenvolvimento das
capacidades condicionais e coordenativas.

Do segundo para o terceiro momento, nos nao praticantes de ambos 0s grupos, nao
houve alteracdes significativas na performance dos alunos. Como estes alunos nao praticam
exercicio fisico fora das aulas, € normal que néo tivessem existido melhorias, uma vez que
os alunos entre estas duas avaliagdes, tiveram uma interrupcéo letiva de trés semanas.
Também ndo pioraram os resultados, porque talvez o tempo de pausa, nao foi suficiente para
que o houvesse perdas significativas de aptiddo fisica. No que diz respeito aos praticantes
do grupo de controlo, houve melhorias significativas em dois testes (agilidade e saltar a
corda). Achamos que isto se deve ao facto de os praticantes, apesar de estarem de férias
letivas, continuaram a praticar as suas modalidades nesse periodo. Quanto aos praticantes
do grupo de intervencdo, notamos que estes pioraram de forma significativa no teste do salto
horizontal, no da agilidade e no de saltar a corda, ndo tendo havido melhorias significativas
em nenhum dos restantes testes. Supomos que também estes alunos continuaram com treinos
durante as férias, o que revela que a ndo realizacdo do circuito de treino funcional durantes
trés semanas, teve um impacto significativo na aptidao fisica destes alunos. Posto isto,
podemos deduzir que o treino funcional de circuito, é um 6timo complemento na melhoria
da aptidao fisica, mesmo para os praticantes de modalidades desportivas fora do contexto
escolar.

O grupo de intervencéo, do segundo para 0 quarto momento, ndo apresentou diferencas
significativas na maioria dos testes. Ja o grupo de controlo, continuou a apresentar melhorias
significativas no teste da agilidade e de saltar a corda.

Por altimo, do terceiro para o quarto momento, os ndo praticantes do grupo de
intervencdo, ndo apresentaram melhorias significativas em quase nenhum teste. Pelo

contrrio, os praticantes deste grupo, apresentaram melhorias significativas em quase todos
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os testes. Como referi anteriormente, segundo a nossa opinido, estes resultados devem-se, a

falta de motivacéo que os alunos ja apresentavam nas Ultimas semanas da aplicacdo e por

consequéncia, a falta de empenho no circuito. Ja no grupo de controlo, os praticantes

revelaram melhorias significativas no teste da agilidade e das flexdes de bracos. Nos nédo

praticantes, continuaram a observar-se melhorias significativas no salto a corda.

As pessoas do sexo masculino, normalmente séo apontadas na bibliografia como mais

fortes, mais velozes e por isso, apresentam vantagens no desempenho fisico. Posto isto,

decidimos comparar os dois grupos (controlo e intervencao), tendo em conta a variavel sexo.

De seguida, sera apresentada a tabela 8, correspondente a estatistica descritiva e
inferencial dos resultados dos testes do FITSCHOOL e do FITescola no 1° 2° 3° e 4°

momento de avalia¢do nos grupos de controlo e intervencdo em funcéo do sexo.

Tabela 8- Estatistica descritiva e inferencial dos resultados dos testes do FIRSCHOOL e do FITescola no 1°, 2°,

3° e 4° momento de avaliagdo nos grupos de controlo e intervengdo em funcdo do sexo.

Exercicio

Flexdes de
bragos
Abdominais
Salto
Horizontal
Agilidade
Saltar a Corda
Burpees

Exercicio

Flexdes de
bragos
Abdominais
Salto
Horizontal
Agilidade
Saltar a Corda
Burpees

Exercicio

Flexoes de
bracos
Abdominais
Salto
Horizontal
Agilidade
Saltar a Corda
Burpees

Exercicio

N° de
alunos

10
10
10

10
10
10

N° de
alunos

3

3
3
3
3
3

N° de
alunos

10
10
10

10
10
10

N° de
alunos

Masculino
- Desvio Valor
Média Padrdo = Minimo
23,30 5,27 18
4530 19,21 26
2,05 0,25 1,75
11,87 0,83 10,86
67,70 28,12 30
17,90 4,10 11
Masculino
AT Desvio Valor
el Padrdo  Minimo
28,33 2,89 25
36 5,57 30
2,01 0,25 1,80
13,25 0,32 12,94
63,67 13,65 48
18,67 2,89 17
Masculino
- Desvio Valor
Média Padrdo = Minimo
25,80 6,61 19
46,80 23,38 12
2,08 0,31 1,65
12,52 1,36 10,98
65,70 21,01 27
16,70 3,71 12
Masculino
e Desvio Valor
sl Padrdo = Minimo

Valor
Maximo
31
75
2,46

13,34
105
24

Valor
Méximo
30
41
2,28

13,57
73
22

Valor
Maximo
35
75
2,58

14,71
90
23

Valor
Maximo

Ne° de
alunos

10
10
10

10
10
10

N° de
alunos

20
20
20

20
20
20

N° de
alunos

13
13
13

13
13
13

N° de
alunos

Médi

13,77
48,46
1,55

14,06
62,15
17,23

Médi

17,55
29,85
1,68

15,46
68,60
14,30

Média

15,15

50,31
1,53

14,02
67,92
17,15

Média

Feminino
Desvio Valor Valor
Padrdo = Minimo Maximo
6,89 5 31
24,46 20 75
0,15 1,26 1,84
1,29 12,25 16,15
14,89 27 87
3,77 9 24
Feminino
Desvio Valor Valor
Padrao  Minimo Maximo
9,32 4 42
19,33 7 75
0,20 1,32 2,18
1,74 13,30 20,60
15,28 20 48
4,23 8 24
Feminino
Desvio Valor Valor
Padrdo = Minimo = Maximo
6,89 5 32
25,55 12 75
0,14 1,31 1,80
1,42 12,33 17,51
16,99 35 97
3,26 10 21
Feminino
Desvio Valor Valor
Padrdo  Minimo  Maximo

0,004*
0,975
0,000*

0,000*
0,534
0,732

0,035*
0,315
0,028*

0,014*
0,715
0,081

0,002*
0,682
0,000*

0,017*
0,804
0,596
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Flexoes de
bracos
Abdominais
Salto
Horizontal
Agilidade
Saltar a Corda
Burpees

Exercicio

Flexdes de
bracos
Abdominais
Salto
Horizontal
Agilidade
Saltar a Corda
Burpees

Exercicio

Flexdes de
bracos
Abdominais
Salto
Horizontal
Agilidade
Saltar a Corda
Burpees

Exercicio

Flexdes de
bragos
Abdominais
Salto
Horizontal
Agilidade
Saltar a Corda
Burpees

Exercicio

Flexdes de
bragos
Abdominais
Salto
Horizontal
Agilidade
Saltar a Corda
Burpees

WWwWw w w w

N° de
alunos

10
10
10

10
10
10

N° de
alunos

W wWww w w

N° de
alunos

10
10
10

10
10
10

N° de
alunos

WwWww w w

31,00
39,33
2,19

10,11
99,33
18,33

Média

23,60

44,60
2,02

11
71,00
19,70

Média
33,33
37,67
2,07

10,83
92
18,33

Média
25,80

44,50
2,05

10,41
76,60
20,50

Média

30,67
52,33
2,14

9,58
111
21,33

1,00 30
3,06 36
0,19 2,02
0,34 9,72
5,86 95
2,52 16
Masculino
Desvio Valor
Padrdo = Minimo
5,30 18
18,83 30
0,24 1,72
0,84 9,78
23,77 40
2,31 15
Masculino
Desvio Valor
Padrao = Minimo
2,08 31
4,93 32
0,17 1,95
0,61 10,31
9,85 81
1,53 17
Masculino
Desvio Valor
Padrdo =~ Minimo
7,61 18
17,08 28
0,26 1,73
0,64 9,48
25,77 44
2,95 17
Masculino
Desvio Valor
Padrdo  Minimo
4,04 27
2,52 50
0,23 1,98
0,54 8,97
11,53 98
2,31 20

Legenda: * p < 0,05 (Mann Whitney test)

32
42
2,40

10,35
106
21

Valor
Méximo
33
75
2,48

12,19
102
24

Valor
Méximo
35
41
2,27

11,50
100
20

Valor
Maximo
40
75
2,56

11,26
123
28

Valor
Méximo
35
55
2,40

10
120
24

20
20
20

20
20
20

N° de
alunos

13
13
13

13
13
13

N° de
alunos

20
20
20

20
20
20

Ne de
alunos

13
13
13

13
13
13

N° de
alunos

20
20
20

20
20
20

23
39,35
1,75

11,65
96,35
16,95

Média
15,00
40
1,49

13,23
71,38
14,85

Média
23
38,85
1,67

11,98
82,35
17,15

Média
16,08

41,77
1,53

12,39
73,85
15,62

Média

23,55

46,95
1,76

11,53
95,30
19,75

8,42 10
17,26 12
0,26 1,33
0,90 10,37
18,01 70
3 12
Feminino
Desvio Valor
Padrdio = Minimo
8,10 6
23,88 10
0,17 1,20
0,71 12,19
16,57 31
3,49 10
Feminino
Desvio Valor
Padrao  Minimo
7,24 12
19,31 10
0,21 1,40
0,97 9,90
16,53 40
3,96 12
Feminino
Desvio Valor
Padrdo = Minimo
9 7
21,27 20
0,18 1,28
0,69 11,46
15,94 40
3,84 10
Feminino
Desvio Valor
Padrdo  Minimo
11,51 12
20,42 20
0,20 1,47
1,01 9,84
15,90 60
5,88 10

45
75
2,36

14,02
132
23

Valor
Méximo
35
75
1,72
14,19

20

Valor
Méximo
42
75
2,29

14,50
111
28

Valor
Maximo
38
75
1,92

13,84
101
22

Valor
Maximo
55
75
2,32

13,85
123
31

0,028*
0,647
0,014*

0,006*
0,584
0,383

0,004*
0,455
0,000*

0,000*
0,877
0,002*

0,028*
1,000
0,014*

0,045*
0,253
0,383

0,005*
0,474
0,014*

0,000*
0,877
0,007*

P

0,118
0,679
0,017*

0,008*
0,121
0,647

Na primeira avaliacdo, antes de ser imposto o circuito de treino funcional a turma de

interveng&o, constatamos que em ambos 0s grupos, 0s rapazes apresentaram estar

significativamente mais aptos do que as raparigas em trés testes: flexdes de bragos, agilidade

e salto horizontal. Ao olharmos para os valores de ambos 0s grupos, reparamos que embora
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ndo sejam significativos, os rapazes do grupo de controlo e de intervencdo, apresentaram
melhores resultados em quase todos os testes da avaliacéo.

No grupo de controlo, as raparigas apresentaram melhores resultados que os rapazes
no teste dos abdominais. Segundo alguns estudos, as raparigas parecem indicar algum
sucesso quanto a execucao dos abdominais. Por exemplo, num estudo efetuado por Ferreira,
Marques e Maia (2002), foram avaliados os indicadores de aptiddo fisica relacionados com
a saude, em alunos de ambos o0s sexos. Verificou-se que nas provas de extensdo do tronco e
abdominais, para o sexo feminino, foi onde aconteceram as maiores taxas.

Em relacdo aos rapazes do grupo de intervencgéo, estes apresentam piores resultados
que as raparigas, no teste de saltar a corda. Um estudo realizado por Condessa (2019), que
pretendeu comparar um grupo de criancas, em funcéo da idade e do sexo, em diversos fatores
de percecao/satisfacdo e desempenho, concluiu que a habilidade de maior desempenho das
raparigas, foi o saltar a corda, realizando mais repeticdes que os rapazes. A autora do estudo
justifica esta diferenca, declarando que esta é uma habilidade que as raparigas costumam
praticar em espacos de recreio. Concordamos efetivamente com esta afirmacao, e € a forma
que temos para justificar o facto de este ser o Unico teste, em que as raparigas da turma de
intervencdo, apresentaram melhor prestagéo que os rapazes.

Relativamente ao segundo momento de avaliacdo, ap6s 8 semanas de aplicacdo do
circuito de treino funcional, constatdmos que no grupo de controlo, os rapazes continuaram
a mostrar diferencas significativas no teste das flexdes, na agilidade e salto horizontal, o que
é bastante normal, porque se inicialmente havia essa diferenca e este grupo néo treinou para
melhorar, os resultados mantiveram-se. O grupo de intervencdo também continuou a
apresentar diferencas significativas nos mesmos testes, com melhor desempenho nos
rapazes, 0 que também é normal, porque ambos os sexos, foram submetidos ao mesmo
circuito.

Em relacdo aos valores, no grupo de controlo, as raparigas passaram a realizar mais
repeticdes que os rapazes nos burpees e em relacdo ao grupo de intervencédo, os rapazes
passaram a executar mais saltos a corda que as raparigas. Na nossa perspetiva, isto prende-
se com o facto de inicialmente os rapazes nao estarem acostumados e saltar a corda e quando
se habituaram, passaram a realizar mais repeti¢Ges, porque em norma tém mais resisténcia
anaerobia e muscular.

No que diz respeito ao terceiro momento de avaliagdo, continuamos tanto no grupo de

controlo, como no de intervencéo a ter diferencas significativas entre rapazes e raparigas nos
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mesmos testes, 0 que é normal, tendo em conta que houve uma pausa de trés semanas, para
ambos os géneros e portanto, a forca, agilidade ou coordenacéo que os rapazes possam ter
perdido, as raparigas também perderam. Em relacdo aos valores do grupo de intervencao,
mantém-se tudo coerente, continuando os rapazes a ter pior desempenho no teste dos
abdominais, enquanto que na turma de controlo, os rapazes passaram a ser melhores que as
raparigas nos burpees e nos abdominais. Talvez os rapazes durante as férias tivessem
exercitado estes musculos, ao contrario das raparigas.

Em relacdo ao ultimo momento de avaliacdo podemos constatar que os rapazes de
ambos 0s grupos se revelaram fisicamente mais aptos do que as raparigas, em todos os testes
da avaliacdo. Também os principais resultados de um estudo realizado por Rodrigues (2000),
em que se pretendeu evidenciar a treinabilidade da forca nos jovens pubescentes, testando a
eficacia de um protocolo de treino da forca, nas condi¢des da aula de EF, durante 8 semanas,
revelaram que € possivel melhorar a forca nas condicfes da aula de EF, com apenas duas
unidades semanais de treino e durante 8 semanas e que 0s rapazes revelaram-se mais fortes
que as raparias.

Importa ainda comparar estas melhorias entre grupos. Ao olharmos para os valores
médios da avaliacdo inicial e final dos rapazes do grupo de controlo e do grupo de
intervencdo, reparamos que inicialmente os rapazes do grupo de controlo apresentavam
melhores resultados em quase todos os testes do que 0 grupo de intervencdo, exceto nos
testes das flexdes de bracos e nos burpees. Apds 19 semanas de um programa de treino
aplicado a turma de intervencao, os rapazes passaram a apresentar melhores resultados que
0s rapazes da turma de controlo, em todos os testes da avaliagcdo. Ao analisarmos os valores
iniciais e finais de cada grupo, reparamos também, que o grupo de intervencdo melhorou em
todos os testes e 0 mesmo ja ndo aconteceu com a turma de controlo. Em relacdo as raparigas,
passou-se 0 mesmo, inicialmente o grupo de intervencdo apresentava melhores resultados
em alguns testes e piores noutros comparativamente ao grupo de controlo, mas ap0s a nossa
intervenc&o, as raparigas do grupo de intervencdo revelaram melhores resultados em todos
0s testes da avaliacdo. E 0 mesmo se passou ao analisarmos os resultados iniciais e finais de
cada grupo. As raparigas do grupo de intervencdo melhoraram em todos os testes e nas do
grupo de controlo isso j& ndo aconteceu.

Estes resultados mostram-nos a eficacia que a realizacdo do circuito de treino
funcional tem, tanto para pessoas do sexo masculino como para pessoas do sexo feminino.

Num estudo semelhante efetuado por Farias, Gongalves, Carvalho e Junior (2010), cujo o
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objetivo era verificar o efeito da atividade fisica programada sobre o0s testes de aptiddo fisica
em alunos durante um ano letivo, revelou que as variaveis da aptidao fisica se mantiveram,
com tendéncia de melhora na aptid&o fisica verificada no grupo caso em ambos 0s sexos e
ndo se confirmando no grupo de controlo, em especial, nos testes de forca e resisténcia e de
forma geral. Os valores dos testes foram melhores nos meninos em rela¢do as meninas, na
resisténcia muscular e na aptidéo cardiorrespiratoria.

De seguida apresentamos a tabela 9 com as diferencas significativas nos grupos de
controlo e intervencdo em todos os testes do FITSCHOOL e do FlITescola, entre os quatro

momentos de avaliacdo em funcdo do sexo.

Tabela 9- Significancia das diferencas nos grupos de controlo e intervengdo em todos os testes do FITSCHOOL

e do FlITescola, entre os quatro momentos de avaliacdo em fun¢do do sexo.

Testes Rapazes Raparigas Rapazes Raparigas
Flexdes de bracos 0,208 0,163 0,167 0,000*
Abdominais 0,893 0,383 0,097 0,000*
Salto Horizontal 0,734 0,240 0,052 0,002*
Agilidade 0,000* 0,000* 0,029* 0,000*
Saltar a Corda 0,046* 0,015* 0,029* 0,000*
Burpees 0,122 0,032* 0,128 0,001*

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

Ao observarmos a tabela 9, podemos constatar que nas raparigas do grupo de
intervencdo, existiram alteracGes significativas em todos os testes realizados, 0 mesmo ja
ndo se verifica com o grupo de controlo, em que as raparigas apresentam apenas diferencas
significativas na agilidade, no saltar a corda e nos burpees. Em relacéo aos rapazes do grupo
de intervencdo e de controlo, verificamos que em ambos 0s grupos, s6 houve diferencas
significativas na agilidade e no salto a corda. O motivo pelo qual os rapazes da turma de
intervencdo ndo apresentaram diferencas significativas, nomeadamente nos testes de forca
media e superior, pode ser explicado pelo facto de os rapazes ja praticarem habitualmente
estes testes e entdo, a forga melhorou, mas ndo de forma significativa, porque foi
estabilizando. Também um estudo realizado por Martins (2015), que teve como objetivo
verificar a influéncia da disciplina de Educacéo Fisica nos niveis de aptidao fisica em alunos
do 12° ano, em dois momentos especificos de avaliagdo — Inicio e Final do ano letivo,
utilizando a bateria de testes de aptiddo fisica Fitnessgram, verificou que os rapazes
melhoraram do inicio ao fim da avaliacdo nos testes de forca média e superior, mas nédo de
forma significativa, sendo que apenas no teste senta e alcanca esquerda estendida, foram

encontradas diferencas estatisticamente significativas.
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Apos verificarmos em que testes houve alteragdes significativas nos dois grupos,
consoante 0s sexos, vamos agora apresentar a tabela 10, que nos mostra entre que momentos
das avaliacgdes, as diferencas foram significativas nesses mesmos testes.

Tabela 10: Significancia das diferencas nos grupos de controlo e intervencdo em funcéo do sexo, em todos os testes do
FITSCHOOL e do FITescola, comparando cada um dos quatro momentos de avaliacéo.

Testes Rapazes Raparigas
AlxA2 Al1xA3 AlxA4 A2 xA3 A2 x A4 A3 xA4 AlxA2 AlxA3 Al xA4 A2 xA3 A2 xA4
Agilidade NS  0,005* 0005* 0,007* 0005% 0,013* NS NS 0005 NS  0,002*
Sgg?gaa NS NS NS NS  0011* NS NS NS  0017* NS  0,010*
Burpees NS NS NS NS NS NS NS  0043* NS  0028* NS
Testes Rapazes Raparigas
AlxA2 Al1xA3 Al xA4 A2 xA3 A2 x A4 A3 xA4 A1 xA2 A1 xA3 AlxA4 A2 xA3 A2 xAd
F'gxoes de s NS NS NS NS NS 0,000* 0000% 0,003* 0546* NS
racos
Abdosm'”a' NS NS NS NS NS NS 0,001* 0,001* 0,000* NS 0,006
cili NS NS NS NS NS NS 0,036* NS  0016* 0011* NS
Horizontal ! ! ’
Agilidade NS NS NS NS NS NS 0,000 0,000+ 0,000* NS NS
Sé‘f}?gaa NS NS NS NS NS NS 0,000 0,014* 0,000* 0,005% NS
Burpees NS NS NS NS NS NS 0,009* 0,01* 0001* NS | 0,046*

Legenda: *p < 0,05(Wilcoxon test); NS - Ndo Significativo

Como podemos verificar, no que diz respeito ao grupo de controlo, os rapazes tendem
a melhorar de forma significativa o seu desempenho no teste de agilidade ao longo das aulas
de EF, o que pode ser explicado como disse anteriormente, pelos alunos estarem a
desenvolver alguma atividade que promova a melhoria da agilidade. Olhando para as
raparigas, podemos notar que também elas melhoraram significativamente a sua agilidade a
medida que as aulas de EF foram ocorrendo. As raparigas tiveram ainda algumas melhorias
significativas, principalmente entre 0s momentos 1 e 4 e 0os momentos 2 e 4.

No que diz respeito ao grupo de intervencdo, podemos verificar que os rapazes ndo
tiveram em nenhum teste, diferencas significativas entre avaliagdes. Por outro lado, as
raparigas melhoraram em todos os testes, principalmente do momento 1 para o 2, do 1 para
03,dolparao4edo3parao4. Do2parao3edolparao 3, ndo houve muitas melhorias
significativas e neste caso, achamos que isto se deve ao periodo de pausa que existiu entre
0S momentos 2 e 3. Isto parece ir de encontro ao que nos diz Weiss (1980), em que existem
capacidades motoras, onde a velocidade do seu incremento parece ser igual a velocidade das
perdas, ou seja, quanto mais depressa se ganha através do treino, mais depressa se perde pelo
destreino. Num estudo semelhante ao nosso, realizado por Rodrigues (2000), em que

também foi efetuada uma pausa de trés semanas, concluiu-se que os alunos perderam
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progressos obtidos a partir do trabalho de forga. Contudo, essas perdas para os rapazes foram
ligeiras e para as raparigas mais acentuadas. Isto talvez nos permita explicar o porqué de ndo
haver melhorias significativas nos rapazes e haver nas raparigas em Varios momentos:
pensamos que o destreino fez as raparigas perderam mais forca que os rapazes e entéo,
depois quando voltaram a aplicar o circuito, 0os ganhos foram maiores, porque as perdas
também foram maiores, ja os rapazes mantiveram um nivel mais estavel entre momentos de

avaliacdo.

7. Conclusao

A realizagdo de circuitos de treino funcional nas aulas de EF, melhoram
significativamente a aptidao fisica dos alunos. Posto isto, os professores de EF devem
efetivamente trabalhar com os seus alunos com vista a melhoria da aptidéo fisica, para que
estes se tornem seres mais saudaveis e aptos, quer a nivel desportivo, quer a nivel motor.

Foram notorias as diferencas significativamente positivas no grupo de intervencdo no
que se refere a melhoria da aptiddo fisica, ao contrario do grupo de controlo em que isso ndo
aconteceu. Isto porgue no grupo de intervencao, o teste dos abdominais, do salto horizontal,
da agilidade, de saltar a corda e dos burpees, apresentaram mudancas significativamente em
quase todos os momentos, no entanto, essas diferencas ndo foram tdo notdrias entre os
momentos 2 e 3 e 0 3 e 4, 0 que podera ser explicado pelas trés semanas de destreino, que
os alunos tiveram entre 0 momento dois e trés. Por consequéncia, houve perda de aptidao
fisica e depois uma recuperacdo ndo muito discrepante dos valores atingidos, aquando a
segunda avaliagdo. Contudo, os resultados séo bastante positivos e mostram a importancia
da aplicacdo do treino funcional, para a melhoria da aptidao fisica dos alunos.

Ao realizarmos este estudo, tendo em conta as varidveis sexo e praticantes / ndo
praticantes de modalidades desportivas, concluimos ainda que:

-Tanto no grupo de controlo, como no grupo de intervencéo, o facto de os alunos serem
ou ndo praticantes de modalidades, influencia a aptidao fisica, sendo que os praticantes tém
melhores resultados do que os néo praticantes. Os alunos praticantes do grupo de intervengédo
tiveram no final do programa, melhores resultados do que os alunos praticantes do grupo de
controlo. O mesmo se verificou entre os alunos ndo praticantes do grupo de intervencao e o

grupo de controlo.
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-Apesar de os alunos terem interrompido o circuito de treino funcional, no grupo de
intervencdo os resultados dos alunos praticantes continuaram a ser ndo so elevados, como
0s mais elevados, no entanto, o grupo de intervencao dos praticantes foi o grupo que teve
perdas significativas num maior nimero de testes, durante o periodo de destreino. Isto leva-
nos a concluir, que a ndo pratica de circuitos de treino funcional, tem um maior impacto em
alunos praticantes de modalidades.

-Tanto no grupo de controlo, como no grupo de intervencao, o facto de os alunos serem
do sexo masculino ou feminino, influencia a aptiddo fisica, sendo que os rapazes tém
melhores resultados do que as raparigas. Os alunos do sexo masculino do grupo de
intervencdo, tiveram no final do programa, melhores resultados do que os alunos do sexo
masculino do grupo de controlo. O mesmo se verificou entre as alunas do sexo feminino do
grupo de intervencao e do grupo de controlo.

-O facto de os rapazes ndo apresentarem diferencas significativas entre 0s momentos
de avaliacdo, mas apresentarem os melhores valores no momento 4, leva-nos a concluir que
0 destreino fez as raparigas perderem mais forca que os rapazes e entdo, depois quando
voltaram a aplicar o circuito, os ganhos foram mais significativos, porque as perdas também
foram maiores, enquanto que os rapazes mantiveram um nivel mais estavel entre momentos
de avaliagéo.

Atendendo a todas estas consideragdes, concluimos que o treino funcional em circuito,
aplicado nas aulas de EF, melhora a aptidao fisica de todos os alunos, independentemente

do sexo e de realizarem ou nao, modalidades desportivas fora do contexto escolar.

8. Limitacg0es e Sugestdes

Apontamos, no entanto, algumas limitagdes do nosso estudo, como a falta de
motivacdo que surgia ocasionalmente por parte dos alunos, principalmente nas ultimas
semanas de aplicagdo. Outra limitacdo foi o facto de a amostra de rapazes da turma de
intervencdo ser muito reduzida e muito menor que a amostra das raparigas.

Para investigacOes futuras, seria interessante analisar os niveis de motivacdo na
execucdo de um treino funcional para melhoria da aptidao fisica. Além disto, tambem

sugerimos a constituicdo de uma amostra com um maior nimero de sujeitos.
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CAPITULO IV - CONSIDERACOES FINAIS

O Estagio Pedagogico, foi realmente muito marcante. Este foi 0 ano onde pudemos
colocar em pratica tudo aquilo que nos foi transmitido, ndo sé durante o mestrado, mas
também durante os anos de licenciatura. Foi um ano em que surgiram muitas questdes,
muitas reflexdes, um ano cheio de emocdes e acima de tudo, de muita aprendizagem.

A acrescentar ao arduo trabalho inerente ao estagio, este foi um ano em que tivemos
de ter uma rapida adaptacdo na transmissao de conhecimentos aos alunos, de uma forma
para a qual ndo fomos preparados. O medo era imenso e, no meio da ddvida de ndo saber se
0 que estamos a fazer € o necessario para ensinar os alunos a distancia, eis que comeca a
aparecer aquilo que nem o dinheiro pode pagar...as mensagens de agradecimento recebidas
por parte dos alunos. O reconhecimento dos alunos, por todo o esforco que estavamos a fazer
por eles, por todo o trabalho extra que tinhamos para os ajudar, é algo que ficara marcado
na nossa memoria.

E também possivel entender que a dedicacio e 0 empenho nas diferentes situagdes
vivenciadas, bem como as aprendizagens adquiridas, mudaram a visdo de todos os que
passaram por este arduo ano letivo. Foi sem ddvida um ano gratificante pelos seus ganhos,
que se repercutiram no trabalho desenvolvido com os alunos e na relacéo criada, tendo em
consideracdo as suas individualidades. O trabalho de cooperacéo realizado entre o Nucleo
de Estagio, Grupo Disciplinar, Professores Orientadores e o restante Grupo Docente e Nao
Docente, foram determinantes para o progresso da fungcdo como estagiarios e, também, para
com o éxito no culminar deste ano letivo. Poder fazer o que gostamos € gratificante, e por
isso, todo o esfor¢co e empenho dedicado ao Estagio Pedagdgico foi recompensado.

Em relacdo ao futuro e aquilo que sdo as nossas perspetivas, sabemos que serd dificil
entrar de imediato para o mercado de trabalho, no entanto, ha algo que nunca vamos deixar

de fazer, lutar por aquilo que é o nosso sonho, ser Professora de Educacéo Fisical

“Tudo o que um sonho precisa para ser realizado é alguém que acredite que ele possa ser
realizado.”

(Roberto Shinyashiki)
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ANEXOS

Anexo 1: Ficha para a Caracterizacdo da Turma

3 ESCOLA, A I SECTISITARLA
N ERP E D Dl L
ﬂ, PORTUGAL | +om ES
=i

Caracterizagdo Da Turma

Ano Letivo 2019/2020

Caro(a) alunofa), este questiondrio tem como objetivo recolher dados que
contribuam para que os seus professores o(a) conhe¢am melhor. E de carater
confidencial. Por favor leia com atengdo cada questdo e procure ser sincero nas
suas respostas. O questionario devera ser preenchido na sua totalidade.

Dados pessoais

MNome:

Idade: _ N°

Data de nascimento ___ /[ Macionalidade:
Morada:

E-mail:

Telefone/ Telemdvel

Encarregado de Educacao

Nome:

Parentesco:
Morada:

Profissao:

Email:

Agregado Familiar

Nome Idade Grau de Habilitagoes | Profissao

parentesco | Literarias
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1) Com quem vive?

Salde

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

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

4) Tem alguma alergia?

5) Toma algum tipo de medicagao?

6) Ja teve alguma lesdo desportiva grave?

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

fisica? Se sim, de que forma?

Alimentagao e higiﬂl‘lﬂ
8) Quantas refeigbes faz por dia?

9) Varia os alimentos das refeigbes durante a semana?

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

11) O gue costuma comer ao pequeno-almogo?

75



GOVERNO DE e T e $OU A A
F PORTUGAL -

12) Fuma? Circule a opgao.

a) Nao

b) So experimentei uma vez
c) Raramente o fago

d) Fumo com regularidade

e) Fumo todos os dias
13) Bebe bebidas alcodlicas? Circule a opgao.

a) Nao

b) Sé experimentei uma vez
c) Raramente o fago

d) Bebo com regularidade
e) Bebo todos os dias

14) Toma banho apds as aulas de educacao fisica?

Se nao, porqué?

Deslocacao para a escola

15) Como se desloca para a escola? Circule a opg¢ao.
Apé

Carro

Transportes publicos

Outros. Qual?

a o o

16) Quanto tempo demora a chegar a escola?

Organizagdo do horario pessoal

17) A que horas se costuma levantar? . E deitar?
18) Durante a semana, a que horas chega a casa?

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

20) O que costuma fazer nos tempos livres (hobbies)?

NIVARIA
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21) Quanto tempo ocupa com estas atividades/hobbies?

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

24) Quanto tempo ocupa em cada sess3o desta(s) atividade(s)? Circule a

opgao.
a. 30 minutos
b. 1 hora

c. 1 hora e 30 minutos

d. 2 horas ou mais
25) Quanto tempo por semana ocupa com esta(s) atividade(s)? Circule a
opgao.

a. 1a 2 dias por semana

b. 3 dias por semana

c. 4 ou mais dias por semana

26) Tem habitos de estudo?
A. Se sim, quanto tempo do seu horario dedica ao estudo por semana?
Circule a opgao.
a. 1a 2 dias por semana
b. 3 dias por semana
c. 4 ou mais dias por semana
B. Por dia, quantas horas dedica ao estudo? Circule a opg3o.
a. 30 minutos
b. 1a2horas
c. 3 horas ou mais
C. Onde costuma estudar? Circule a opgao.
a. Em casa
b. Em casa de um amigo(a)
c. Maescola
d. Qutro:
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D. Alguém o(a) ajuda no estudo?

Se sim, quem?

27) Tem computador em casa?
28) Tem acesso a internet em casa?

29) Tem explicagbes fora da escola?

Percurso escolar

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

31) Que disciplinas gosta mais?

32) Que disciplinas menos gosta?

33) Que disciplinas sente mais dificuldade?

34) Como supera as dificuldades que tem nas aulas?

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

A disciplina de Educacgio Fisica
36) Gosta da disciplina de Educacao Fisica? Porqué?

37) O gue mais aprecia nas aulas de Educagao Fisica? Justifique.
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38) Qual a sua motivagao para as aulas de Educacdo Fisica?
0 Muita [0 Alguma O Pouca O Nenhuma

39) Qual ou quais as modalidades que mais gosta?

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

41) Em que modalidades sente gue tem uma boa prestagio?

42) Que desportos ja praticou na educacgao fisica?

Percurso Desportivo

43) Pratica ou ja praticou alguma modalidade?

Se sim, gual/quais?

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

Se sim, qual/quais?

45) Ja fez parte do Desporto Escolar?

Se sim, qual a modalidade

50) Tencionas fazer parte de uma das equipas do Desporto Escolar no

presente ano letivo?

Se sim, em qual?
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Anexo 2: Plano Anual Elaborado no Inicio do Ano com Respetivas

Rotacg0es

GOVERNO DE
PORTUGAL

MINISTIO DA EDUCACAD
EOINCA

Plano Anual de Educacdo Fisica 2019/2020 - 112 B

12 Periodo 22 Periodo 32 Periodo
16/09/2019 - 17/12/2019 06/01/2020 - 27/03/2020 14/04/2020 - 04/06/2020
Apresentacio 2 Badminton Andebol
Avaliagdo Inicial 2 Avaliagdo Inicial 2
Aptiddo Fisica (Testes do FiTescola) 3 -Pasigéo base; -Consolidagdo do que foi
-Aptiddo aerdbia; -Deslocamentos; abordado no 18 periodo;
-Forga de resisténcia superior, forga de resisténcia média, - Posicionamento; -Contra-ataque;
forga explosiva inferior; -Servigo curto e comprido; -Jogador pivé; 10
-Flexibilidade dos m.i.; -Clear; -Fintas e rotagdes;
-Composicio corporal, -Lob; 14 -Jogos reduzidos;
-Amorti; -Jogo formal 7x7.
Andebol -Drive; Teste Escrito 1
Avaliagdo Inicial 1 -Remate; Avaliagdo Sumativa 3
-Recegdo; 0 -Jogo de singulares;
-Passe de ombro; -Jogo de pares, Danca - Aerdbica
-Passe picado; Teste Escrito 1 Avaliagdo Inicial 2
-Drible; Avaliagdo Sumativa 3 -Marcha;
-Remate em suspensdo; -Corrida;
-Desmarcagdo; Futsal -Passo e toque;
-Marcagéo; Avaliagdo Inicial 2 -Elevagdo do joelho;
-Posigio base defensiva; -Passe; — -Passo cruzado;
-Deslocamentos defensivos; >—_ 10 -Recegdo e recegdo orientada; -Passo em V; 8
-Deslocamentos ofensivos; -Controlo de bola; -Balangos;
-Atacar o espago; -Condugéo de bola; -Mambo;
-Atacar a defesa; -Remate; -Chassé;
-Ocupago racional dos espagos; -Desmarcago; -Chuto;
-Mudangas de direéo; -Marcagio; L -Ponel;
-Fixar adversério; -Intercegdo; 16 Coreografias,
-Defesa & zona; -Pressdo; Teste Escrito i
-logos reduzidos. _ -AgBes técnico taticas; Avaliagdo Sumativa 3
Teste Escrito 1 -Sistema defensiva 1-2-1;
Avaliagdo Sumativa 3 -Sistema ofensivo 3-1, Aptiddo Fisica (Testes do FITescola) 3
-logos reduzidos; -Aptiddo aercbia;
Gindstica -Jogo formal 5x5. _.._J -Forga de resisténcia superior, forga de
Avaliagdo inicial 2 Teste Escrito 1 resisténcia média, forga explosiva inferior;
Gindstica de Solo Avaliagio Sumativa 3 -Flexibilidade dos m.i.;
-Cambalhota & frente com pernas -Composigio corporal,
unidas e afastadas estendidas; Aptiddo Fisica (Testes do FITescola) 3
-Cambalhota & retaguarda com -Aptiddo aerdbia; Autoavaliagio
pernas unidas e afastadas estendidas; -Forga de resisténcia superior, forga de 1
-Pino de bragos; 6 resisténcia média, forga explosiva inferior;
-Roda; -Flexibilidade dos m.i.;
-Rodada; -Composigéo corporal,
-Avido e/ou bandeira;
-Ponte efou espargata; Autoavaliagdo 1
-Sequéncias.
Gindstica Acrobética
-Afundos;
-Piruetas;
-Passo-troca-passo; 6
-Tesouras;
-Elementos acrobaticos a pares e a trios;
-Coreografia.
Teste escrito 1
Avaliagdo Sumativa 3
Atletismo
Avaliagdo Inicial 2
-Corrida de Estafetas; 4
-Triplo Salto, 4
Teste escrito 1
Avaliagdo Sumativa )
it | 3
-Aptidio aerdbia;
-Forga de resisténcia superior, forca de resisténcia média,
forga explosiva inferior;
-Flexibilidade dos m.i.;
-Composigéo corporal.
Autoavaliagio 1
Aulas previstas 56 Aulas previstas 46 Aulas previstas 34

1 aula = 45min.

Interrupgio das aulas: 24/02/2020 - 26/02/2020

Horério das aulas de E.F.
Terga feira: 10h15-11h45
Quinta feira: 15h30-17h

Espago 5: 17/09/2019 a 17/10/2019
Espago 1: 22/10/2019 a 14/11/2019
Espago 2: 19/11/2019 a 17/12/2019
Espago 3: 07/01/2020 a 06/02/2020
Espago 4: 11/02/2020 a 26/03/2020
Espago 5: 14/04/2020 a 07/05/2020
Espago 1: 12/05/2020 a 04/06/2020
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Anexo 3: Plano Anual como realmente aconteceu

2 Pericdo

06/01/2020 - 27/03/2020
lemal

N2 de 2 Periodo
aulas 14/04/2020 - 04/06/2020

Danca - Aerobica
-Corpe;
Aptid3o Fisica [Testes do FiTescola) Tempo;
-Aptidic serabia; -Espago;
-Forga de resisténcia superior, forga de resisténcia média, forga 3 Badminton -harchz;
explosiva inferior; Avalizgdo Inicial 2 -Corrids;
-Aexibilidade dosm.i.; -Posicao bass; B -Passo & togus;
~Compasicao corparal. -Deslocamentos; -Elevacio do jostho;
- Posicionamento; -Passo cruzade;

Andebol -Servigo curts & comprido; -PEs50 em V;
Avaliagdo Inicial 1 ~Clear; -Balangos;
-Recaci; —_— -Lob; -Mambe; == g
-Passe de ombro; -Amorti; — 13 -Chassé;
-Pazze picado; -Drive; -Chuta;
-Drible; -Remate; -Ponei;
-Remate em suspensao; -logo de singulares; -Energis;
-Desmarcagao; -logo de pares. -Criatividade;
-Iarcagaa; Teste Escrita 1 -Expressac corporal
-Posigio base defansiva; Avaliagio Sumativa - 2 Coreografias.
-Deslocamentos defensivos; Avaliagio sumativa 2
-Deslocamentos ofensivos; ;,_ 10 Futsal
-AtECEr o espao; Avaliagdo Inicial 2 Teste escrito . Aulz
-Atacar a defesa; -Fasse; —_— Assincrona
-OcupagEo racional dos espagos; -Recegan e recegio orientada;
-udangzs de diregio; -controlo de bola;
-Finar adversaric; -Condugza de bola;
-Defesa & zona; -Remate;
-Jogos reduzidos. -Desmarcagan;
Teste Escrito 1 -Marcagag;
Avaliagio Sumativa 3 -Intercegao;

— -pressgo; —_— 10
Ginastica -Agdes tecnico taticas;
Avaliagio inicial z -Sistema defensiva 1-2-1;
Ginastica de Solo -Siztema ofensiva 3-1.
-tambalhota & frente com pernas -logos reduzidos;
unidas e efastadas estendidas; -logo formal 5xs.
-Cambalnotz & retaguardz com Teste Escrita Casa
pgnsas unidas & sfastadas estendidas; Avaliagdo Sumativa 2
-Pino de bragos;
-Rada; Aptidao Fisica {tema problemal 2
-Rodads;
-Avido efou bandeira; Palestra sobre Economia z
-Ponte e/ou espargats; — 11
-Sequéncias.
Gindstica Acrobatica
-Afundas;
-Piruetas;
-Passo-trocs-passa;
-Tesouras;
-Elementos acrobiticos 2 pares & a trios;
-Corzografia.
Teste escrito 1
Avaliagio Sumativa 2
Atletismo
Avaliagio Inicial 2
-Cormids de Estafetas;
-Corrida de Velocidads;
-Partida de Blocos; 7
~Téznica de corrida
Teste escrito 1
Avaliagio Sumativa 2
-Forga de resisténcia superiar, forga de resisténcia

media, forga explosiva inferior;
-Flexibilidade dos m.i.; 4
~Composigan corporal.
Atividade Final de Periodo z
54 aulas 38 aulas 11 aulas

1 aula = 45min.
| interrupgdo das aulas: 24/02/2020 - 26/02/2020

Hordrio das aulas de E.F.

Terga feira: 10h15-11h45
Quinta feira: 15h30-17h
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Anexo 4: Extensédo e sequéncia de conteudos da modalidade de Futsal

AULAS
CONTEUDOS 123 ¢ 10
Passe ﬁ;F 1 E E AS
Rececio !}F I E E AS
Conduggo debola [ 5F | 1T | E | E AS
Técnica AT
Remate 1 I 12 AS
Finta
Desarme ﬁ;F 1 E E AS
Situacio de
1x1+GR AS
Situagéio de
- 2x1+GR I =
Rl Situagdio de
2x2+GR
Situagdo de
3x2+GR AS
Jogo de 3x3 (sem | AF 1 E E
Jogo guarda redes) I
Jogo formal AS
LEGENDA
AFI Avaliagdo Formativa Inicial
I Introdugio
E Exercitacido
C Consolidagio
AS Avaliagio Sumativa
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Anexo 5: Modelo do Plano de Aula

EJ PORTUGAL | ior™ 1 *1f:j{ S
Plano Aula
Professor(a): Data: ‘ Hora:
AnofTurma: Periodo: Local/Espago:
M2 da aula: u.D.: N2 de aula / U.D.: ‘ Duragdo da aula:
M2 de alunos previstos: M2 de alunos dispensados:
Funcdo didatica:
Recursos materiais:
Objetivos da aula:
Tempo Estratégias
R
de Ensino

Parte Inicial da Aula

Parte Fundamental da Aula

Parte Final da Aula

Fundamentagdo/flustificagdo das opcbes tomadas (tarefas e sua sequéncia):
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Anexo 6: Exemplo de ficha de observacdo da avaliacdo formativa inicial da

modalidade de Futsal

F GOYERND DE S T B4 TLA D
PORTUGAL | "o==

Nome L-ompleto
Fasss

HEoegsa

Hemale | Marcagha

go Inicial Futsa

[eEsgrme

Desmarcacas

L&

ﬂﬁﬂﬁﬁ?ﬂ;;:;;;;:gnmqmm.uu

L
=i

R}H-‘ZKE-‘QC—IW;‘JD WO I <D mym 3 o »

2
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Anexo 7: Ficha de autoavaliacao de Futsal

FORES

FICHA DE AUTOAVALIACAO DE FUTSAL

NOMIE:

ANO:

TURMA: N°

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

DOMINIO MOTOR

Execucdo Técnica

Nota

1-5

6-9

10-13

14-17

18-20

Passe

Coloco o pé de apoio ao lado da bola, com a ponta do pé
direcionade para o local onde se pretender passar a bola,

Flito ligeiraments a perna de apoio.

Incline ligeiramente o tronco a frente,

Realizo o passe com a parte interna do pé.

Rececdo

Wou ao encontro da bola,

Levo adiante o pé que recebe a bola, ficando a frente do pé
de apolo & atrds da bola.

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

Controlo eficazmente a bola.

Oriento a bola no sentido para onde se val desenrolar a
jogada (recegio orientada).

Condugiio de bola

Mantenho a bola junto ao solo.

MMantenho a bola junto ao pé.

Mantenho a cabega levantada, olhando para a bola s0 quando
toco nela

Incline lizeiramente o tronco a frente.

Conduze a bela com a parte externa do pé ou com a planta
{zola) do pé.

Eemate

Coloco o pé de apoio ac lado da bela.

Incline o corpe a frente.

Dou balango de tras para a frente ac m.1. que remata,
terminando com o mesmo emn extensdo.

Aplico forga, precizdo & diregdo na bola.

Escolho a forma como vou rematar (parte interna do pé,
peito do pé, bice), de acordo com a minha distincia & baliza
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Execucio Tatica

1-5 6-9 10-13 | 14-17

13-20

Posicionamento
defenzive

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

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

Posicione-me de forma a fechar as linhas de passe do
adversdrio.

Pazicionamento
ofenzive

Quando tenho bola, progrido no campo se nde tiver nenhum
adversdrio direto 3 minha frente.

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

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

FQRE

Quando nio tenho ninguém 4 minha frente ¢ me encontro
relativamente perto da baliza, remato para tentar marcar
golo

DOMINIO COGNIT

Conhecimentos

Nota

1-5 6-9 10-13 | 14-17

18-20

Conhego as componentes criticas dos gestos técnicos;

Conheqo as regras do jogo;

Identifico rapidamente um erro e corrijo;

DOMINIO AFET

'O
Nota

Comportamentos

1-5 6-9 10-13 | 14-17

18-20

Pespeito a professora;

Respeito os meus colegas;

Tenho um bom relacionamento com os meus colegas;

Ajudo os meus colegas, quando necessirio;

Mostro interesse nas aulas;

Participo ativamente nas aulas;

Durante a construgdo da sequéncia, colaborel na criagdo.

Grelha de Avaliacio

laj

Mio consigo

6afd

Consigo, mas com muita dificuldade

10a13

Consigo, mas ainda com dificuldade

14a17

Executo bem

18a20

Executo muito bem

Posto isto, penso que mereco:

valores
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Anexo 8: Certificado de participacio na conferéncia “Nuevas
Competencias Docentes del Profesorado de Educacion Fisica”
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Anexo 9: Certificado de Voluntaria no 11° Congresso Nacional de

Educacéo Fisica

CERTIFICADO

Jéssica Oliveira Marques

aborou como Voluntdrio no 112 Congresso Nacional de Educacdo Fisi
izou na Figueira da Foz nos dias 31 de outubro e 1 e 2 de novembro de 2019, com
30 de 15 horas, revelando um elevado nivel de responsabilidade e compromisso com
a qualidade das suas tarefas e do evento.
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Anexo 10: Descri¢ao das provas do primeiro evento, “Mini Olimiadas”

Provas das Mini Olimpiadas

“Saltar a corda”

Descricdo: Cada elemento da equipa escolhe uma corda para esta prova. Sera contado o
nimero de saltos que cada aluno realiza durante trinta segundos.

Regras: Pode saltar como quer, contando um salto, cada vez que a corda passa por baixo de
si, ndo podendo fazer passar a corda duas vezes no mesmo salto.

Pontuacéo: Cada salto corresponde a 1 ponto.

“Corrida de colheres”

Descricdo: Cada equipa forma uma fila atrds da linha lateral do meio campo. Ao sinal de
partida, o primeiro aluno de cada equipa desloca-se até & linha lateral contraria com uma
colher na boca e uma bola na colher. Assim que o primeiro aluno chegue a linha lateral
contrdria, o segundo aluno da mesma equipa comeca a deslocar-se e assim sucessivamente,
até todos os elementos realizarem a prova. Ganha a equipa que realizar 0 menor tempo
possivel.

Regras: O aluno s6 pode partir quando o da frente ultrapassa a linha da meta (linha lateral
contraria). Nao pode tocar na colher e na bola em andamento, apenas pode tocar nesses
objetos caso a bola v4 ao chdo. Sempre que a bola for ao chdo, o aluno que estiver a realizar
a prova nesse momento tera que voltar ao inicio.

Pontuacéo: Depende do nimero de equipas. O objetivo passa por todos os elementos da

equipa realizarem o percurso no menor tempo conjunto possivel.

“Mr. Jordan encesta”

Descricdo: Os elementos da equipa colocam-se na zona de lancamento livre e terdo de
encestar o maior nimero de bolas que conseguirem durante um minuto, langando a vez.
Regras: Cada aluno tem a sua bola e é responsavel por a ir buscar. Sé pode lancar um aluno
de cada vez.

Pontuacéo: Cada bola que entra no cesto vale 1 ponto.

“Corrida de sacos”

Descricdo: Cada equipa forma uma fila atras da linha lateral do meio campo. Ao sinal de
partida, o primeiro aluno de cada equipa estara dentro de um saco e este terd de se deslocar
até ao cone, contorna-lo e regressar. Quando regressar, tera de tirar o saco para o seu colega
0 colocar e percorrer 0 mesmo Percurso e assim sucessivamente, até o ultimo elemento da
equipa concluir a prova. Ganha a equipa que fizer o menor tempo.

Regras: S6 apo6s passar a linha é que o aluno pode tirar o saco e entrega-lo ao colega. Caso
nao faca o percurso completo, tera de voltar ao inicio (por exemplo, ndo contornar o cone).
Pontuacéo: Depende do nimero de equipas. O objetivo passa por todos os elementos da

equipa realizarem o percurso no menor tempo conjunto possivel.

“Vamos ao bowling”
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Descricdo: Cada elemento da equipa tera de lancar duas vezes a bola pelo chdao com o
objetivo de derrubar os pinos que estardo colocados no solo a 15m de distancia. A equipa que
no total derrubar mais pinos ganha.

Regras: Nao pode pisar a linha, aquando do langcamento.

Pontuacéo: Cada pino que a equipa derruba conta 1 ponto.

“A Centopeia veloz”

Descricdo: Cada equipa estara sentada no solo, em fila. O primeiro elemento de cada fila tera
uma bola. Ao sinal de partida, o primeiro elemento da fila passa a bola ao colega que esta
atrds e assim sucessivamente até chegar ao Ultimo. Quando a bola chega ao Ultimo, este
levanta-se, corre até ao inicio da fila, senta-se a frente do primeiro elemento da fila e comeca
a passar a bola para tras e por ai adiante. Ganha a equipa que fizer o menor tempo. Regras:
A bola tem de passar por todos o0s elementos da equipa e o Ultimo s6 se pode levantar quando
tem a bola nas méos.

Pontuacdo: Depende do nimero de equipas. O objetivo passa por todos os elementos da
equipa realizarem 0 percurso no menor tempo conjunto possivel.

“Consigo ser como o Cristiano Ronaldo”

Descricdo: Serdo colocados arcos na baliza de futsal. Na zona dos 7m, os alunos terdo de
rematar e tentar acertar com a bola dentro do arco. Cada jogador de cada equipa, remata duas
vezes. Ganha a equipa que no fim conseguir transpor mais vezes, a bola entre o arco. Regras:
O remate terd de ser com a bola em cima da linha. Remata um aluno de cada vez.

Pontuacdo: 1 ponto por cada bola que entrar nos arcos.

“Corrida a trés pés”

Descricdo: Cada equipa forma dois pares. Cada par, ata o pé de um jogador ao outro, de
modo a que fiqguem com “trés pés” para percorrer o percurso. O primeiro par de cada equipa
desloca-se até a linha lateral contraria e regressa. Quando o primeiro par chegar, o segundo
par realiza 0 mesmo percurso. Ganha a equipa que fizer o menor tempo. Regras: O segundo
par sé podera iniciar o percurso quando o primeiro passar completamente a linha.
Pontuacéo: Depende do nimero de equipas. O objetivo passa por todos os elementos da

equipa realizarem o percurso no menor tempo conjunto possivel.

“Corrida do jornal”

Descricdo: Estardo, atras da linha de partida, quatro folhas no solo. Cada elemento da equipa
coloca-se em cima de cada folha. O primeiro aluno da equipa tera uma folha na méo. Ao sinal
de partida, o primeiro aluno coloca a folha no chdo passando para cima dessa e os restantes
colegas, também avancam para a proxima folha. O Ultimo colega da equipa tera de recolher a
ultima folha que ficou atras e passéa-la pelos colegas até chegar ao primeiro aluno da fila que
mais uma vez a colocara no solo para avancarem para a proxima folha e assim

sucessivamente. Ganha a equipa que realizar 0 percurso no menor tempo possivel.
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Regras: A folha tem que ser passada, de mao em mao, por todos os alunos do grupo, ndo
podendo ser passada do ultimo aluno para o segundo, por exemplo. Os alunos s podem estar
em cima das folhas de jornal.

Pontuacdo: Depende do numero de equipas. O objetivo passa por todos os elementos da

equipa realizarem o percurso no menor tempo conjunto possivel.

“Sou o Tiger Woods”

Descricdo: Cada elemento da equipa tem trés tentativas para acertar com a bola no buraco.
Cada aluno é responsavel pela sua bola, ou seja, depois da tacada tem de ir buscar a bola
para voltar a jogar.

Regras: A bola tera de estar em cima da linha.

Pontuacéo: Cada bola que entrar no buraco, a equipa ganha 1 ponto.

“Comboio dindmico”

Descricdo: Cada equipa coloca-se se em fila atrds da linha lateral. Cada elemento da equipa
tem um bastdo. O ultimo aluno da fila terd um cone no bastéo e terd de o passar ao colega
gue esta a sua frente de bastdo em bastdo e assim sucessivamente. Assim que 0s alunos
passam o cone, deslocam se para o inicio da fila, para desta forma mover o cone até a linha
contraria (meta). Ganha a equipa que realizar o percurso no menor tempo possivel.

Regras: Com o cone no bastdo, o aluno ndo pode andar/correr, s6 podera passar o cone de
bastdo em bastdo e depois mover-se para a frente da fila.

Pontuacéo: Depende do nimero de equipas. O objetivo passa por todos os elementos da

equipa realizarem o percurso no menor tempo conjunto possivel.

“(Des)Constroéi a lagarta”

Descricdo: Cada equipa forma uma fila. O primeiro aluno da fila teré de correr até um arco
gue tem bolas la dentro e tera de as colocar, uma a uma, em cima dos cones/ bases que la
estardo por perto. Depois de todos os cones terem uma bola, o aluno corre para o fim da sua
fila e de seguida, o seu colega retira as bolas, uma a uma, do cone e volta a coloca-las todas
no arco, voltando para o fim da fila, e assim sucessivamente, até todos os elementos da equipa
realizarem a prova. Ganha a equipa que realizar a prova no menor tempo possivel.

Regras: Cada aluno tera de colocar todas as bolas no sitio correto, antes de trocar. A troca
apenas pode ser efetuada quando o aluno que esta a sair estiver totalmente fora do “recinto”
de jogo.

Pontuacdo: Depende do numero de equipas. O objetivo passa por todos os elementos da

equipa realizarem a prova no menor tempo conjunto possivel.
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Anexo 11: Descricdo das provas do segundo evento, “Peddy Paper
Desportivo”

Provas do Peddy Paper Desportivo

“Quem quer ser milionario”

Descricdo: Cada equipa vai ter de responder a algumas perguntas relacionadas com desporto.
“Percurso em cadeira de rodas”

Descricdo: Cada aluno vai ter que realizar um percurso em cadeira rodas.

“Frisbee”

Descricdo: Cada aluno vai tentar acertar num alvo com um frisbee, a partir de uma certa
distancia.

“Marcar no cesto de basquetebol com fitas nos olhos”

Descricdo: Cada aluno vai ter uma fita a tapar os olhos e, segundo as indica¢gdes dos colegas
deve encestar.

“Encher o balde com a esponja”

Descricdo: Cada equipa vai ter um copo vazio e um balde com agua. Com uma esponja deve
transportar a agua para o copo, até o copo estar cheio;

“Saltar a corda em grupo”

Descricdo: Em grupo, os alunos devem realizar 25 saltos, sendo que dois alunos ddo a corda e
0s outros saltam.

“Water Pong”

Descricdo: Os alunos devem acertar com bolas de ténis de mesa nos copos cheios de agua ou
areia, a uma distancia predefinida.

“Percurso com os pés amarrados”
Descricdo: O grupo deve amarrar as cordas uns aos outros e chegar até a préxima estacao.
“Elefante derruba objeto”

Descricdo: Com meias de vidro e uma bola de ténis, os alunos devem colocar a meia na cabeca
e derrubar os objetos.

“Pesca da garrafa”

Descricdo: Existe uma garrafa agarrada com um cordel a uma distancia predefinida e os alunos
tem de recolher a garrafa enrolando o cordel.

“Rebenta o balao”

Descricdo: Em equipa, os alunos definem tarefas em que um tem que encher os bales, outros
transporta-los e outros rebentam-nos. A atribuicdo das tarefas fica ao critério dos alunos.

“Transporta a bola com a testa”
Descricdo: Em equipa, os alunos devem realizar um percurso com uma bola encostada a testa.
“Floor Ball”

Descricdo: Os alunos devem realizar um percurso, controlando a bola com um stick.
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Anexo 12: Inquérito para ensino a distancia

Questionario de Apoio ao Ensino a Distancia

Este questiondrio serve para recolher o maximo de informacdes para teres uma melhor oferta de Ensino a
Disténcia. Os resultados serdo enviados para todos os teus professores das diversas disciplinas. Responde com
sinceridade e seriedade as préximas questdes.

Nome completo *

Texto de resposta curta

Numero de telemével *

Texto de resposta longa

@ Endereco eletrénico *

Texto de resposta longa

1. Tens computador pessoal? (Em caso da resposta ser "sim", avanga para a pergunta 2.) *
Sim

N&o

1.1 Partilhas o computador com gquantas pessoas? (pai, mae, irmos...)

4 ou mais
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1.2 Se nao, qual € o horarioc em que consegues aceder ao computador diariamente?

Manha (8h30 - 13h)
Inicio da tarde (14h - 16h)
Fim da tarde (16h - 18h30)

Outra opg¢éo...

2. O teu dispositivo (computador/tablet...) tem cdmara? Como é a qualidade? *
N&o
Sim e a camara tem boa qualidade
Sim e a cdmara tem uma qualidade razoavel
Sim mas a cdmara tem uma péssima qualidade

Outra opgéo...

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

Muito boa
Boa
Razoavél
Fraca

Muito fraca

4. Tens internet em casa? *

Sim
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4.1 Qualidade da internet

Muito boa
Boa
Razoavel
Fraca

Muito Fraca

4.2. Servigo de internet

Cabo

Wi-fi

Hotspot

Dados moveis

Banda larga movel ilimitada
Banda larga mével limitada

Outra opcéo...

5. Consegues ter um espaco proprio para estudar, sem perturbacées? *
Sim
Néo
Nem sempre

Outra opgéo...
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6. Tens espaco para realizar o minimo de atividade fisica em casa? (no teu quarto, sala, patio, *
jardim, sotdo, garagem...)

Sim
N&o

Outra op¢é&o...

6.1 Nesse espaco, tens acesso a internet? *
Sim
Nao

Nem sempre

7. Como estas a lidar com esta situacdo do isolamento social? *

Texto de resposta longa

7.1 E a tua familia? *

Texto de resposta longa

8. Que aplicagdes/plataformas tens usado nas varias disciplinas? *

Moodle
Skype

Zoom
Google Meet

Outra op¢&o...
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