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RESUMO

O presente trabalho foi realizado no ambito da disciplina Relatério de Estagio, do
segundo ano do Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario
da Universidade de Coimbra. Este tem como objetivo principal apresentar uma descricao
reflexiva das atividades realizadas ao longo do estagio pedagdgico realizado na Escola Basica
do 2° e 3° ciclo Dr.2 Maria Alice Gouveia, no ano letivo 2019/2020.

Neste trabalho iremos apresentar as atividades realizadas ao longo do ano letivo, bem
como as vivéncias, dificuldades e aprendizagens ocorridas.

O relatério de estagio sera dividido em duas componentes fundamentais. A primeira,
relativa as nossas experiéncias, e a segunda correspondente ao projeto tema-problema
denominado: o efeito da aplicacao de circuitos de treino funcional na aptidao fisica dos alunos
do 7° ano

Na primeira parte, iremos apresentar a caracterizacdo da escola, da turma, bem como
as nossas experiéncias nas varias dimensées do processo pedagogico, planeamento, acdo e
avaliacdo. Serdo ainda apresentadas as nossas vivéncias e aprendizagens, nas atividades de
organizacao e gestéo escolar e dos projetos e parcerias educativas.

A segunda parte do relatério, dedicada, ao tema problema, sera constituida por uma
apresentacgéo geral do tema, o efeito da aplicagéo de circuitos de treino funcional na aptiddo
fisica dos alunos do 7° ano, o processo metodolégico e, a apresentacao e discussao dos
resultados obtidos e respetivas conclusdes.

O trabalho baseou-se na comparacéo de duas turmas do 7° ano, uma que durante 14
semanas, com um periodo de interrupcao letiva de 3 semanas, realizou circuitos de treino
funcional nas suas aulas de educacéo fisica, e outra turma que nao realizou o referido circuito
(controle).

Apés analisar os resultados, concluimos que a turma sujeita ao circuito de treino
funcional, durante as aulas, melhorou de forma significativa a sua aptiddo fisica, quando

comparada com a turma de controle.

PALAVRAS-CHAVE: Estagio Pedagogico; Processo Ensino Aprendizagem; Aptidao
Fisica; Treino Funcional; Educacéo Fisica.
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ABSTRACT

The current study was carried out within the framework of the subject Pedagogic
Training — Internship Report of the second year of Masters in Primary and Secondary Physical
Education at the University of Coimbra. This study aim is to present a reflective description of
the activities done during the pedagogic internship which took place in Escola Bésica do 2° e
3° Ciclo Dr. @ Maria Alice Gouveia during the academic year 2019/2020.

In this study we will present the activities we performed during this academic year as
well as our experiences, difficulties, and apprenticeships.

The internship report will be divided into two fundamental components. The first one is
related to our experiences and the second one regarding our topic/problem called: The effect
of functional training circuits in physical aptitude in 7th-grade students.

In the first part of this report, we will present the school, classes, and internship group’s
characteristics, as well as our experiences during the pedagogic learning process, planning,
action, and assessment. We will also present our personal experiences and learning during
school organization and management activities along with projects and educational
partnerships.

The second part of the report, dedicated to topic/problem, shall be composed of a
general presentation of the topic - The effect of functional training circuits in physical aptitude
in 7th-grade students, the methodological process used for the basis of the study and a
presentation and discussion of the results and its conclusions.

Our study was based in the comparison of two grade 7 classes, for fourteen weeks
(with a school interruption of three weeks), in which one class performed functional circuit
training during their Physical Education lessons and the other did not - called the control group.

After analyzing the results of this comparison, we could conclude that the class which
performed the functional circuit training during Physical Education lessons has significantly

improved their physical aptitude when compared with the control group.

Keywords: Pedagogic internship; The teaching-learning process; Physical

Aptitude, Functional Training; Physical Education.
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INTRODUCAO

O presente relatério foi realizado no ambito da disciplina Relatério de Estagio do
segundo ano do Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
da Universidade de Coimbra.

O relatério foi produzido tendo por base as experiéncias e vivéncias ao longo do
Estagio Pedagdgico, no ano letivo 2019/2020, realizado na Escola Basica do 2° e 3° Ciclo Dr?
Maria Alice Gouveia, junto de uma turma do 7° ano, da comunidade escolar e do nudcleo de
estagio.

Segundo Silva et. al (2019, p30), “o Mestrado em Ensino de Educagéo Fisica dos
Ensinos Béasicos e Secundarios visa o aprofundamento dos conhecimentos cientificos nas
ciéncias bésicas da atividade fisica, desenvolvendo-os no contexto de uma formacao
educacional especializada, na didatica especifica da Educacgao Fisica e na gestao escolar...”

Assim sendo, neste relatério refletivo de aprendizagens, apresentamos as
dificuldades, desenvolvimentos e aprendizagens nas varias dimensfes do processo ensino
aprendizagem, demonstrando assim o caminho percorrido e a evolugdo desde o momento do
primeiro contacto com a comunidade escolar até ao término do estagio pedagdgico.

O relatério de estagio serd dividido em duas partes. Na primeira parte, iremos
apresentar as expetativas iniciais e a contextualizacdo da escola e da turma do 7° ano, na
gual realizei a intervencéo.

De seguida, ainda na primeira metade do relatério, iremos desenvolver uma analise
reflexiva da préatica pedagoégica e dos seus varios elementos, desde a construgdo dos Varios
documentos educativos, plano anual, unidades didaticas e planos de aula, até a execucao
pratica destes documentos junto da turma que nos foi designada.

Terminamos esta primeira parte do documento com a apresentacdo dos trabalhos
realizados na area das atividades de organizacao e gestéo escolar e dos projetos e parcerias
educativas.

A segunda parte do relatério sera dedicada ao desenvolvimento do nosso tema
problema sobre o efeito da aplicacdo de circuitos de treino funcional na aptidao fisica dos
alunos do 7° ano.

Esta parte do relatério estara dividida em trés seguimentos. Uma introducéo ao tema
e a sua explicagdo tedrica, a apresentacdo da metodologia utilizada durante a execucédo da

investigacao e por fim os resultados, a discussao e as conclusdes destes.



EXPECTATIVAS INICIAIS

Este ano, vou tentar tirar o maximo de proveito do estagio pedagdgico, adquirir o
maximo de requisitos e experiéncias, para que no futuro possa me colocar a frente de uma
turma sem receio e conseguir de imediato responder as necessidades dos alunos e
imprevistos que possam acontecer durante as aulas.

Um professor ndo pode ser apenas um professor durante o tempo da aula, um
professor, tem de ter muitas mais capacidades do que “despejar’ a matéria em cima dos
alunos. Existem muitos outros trabalhos para além de lecionar, tal como os cargos de
administracdo/gestao dentro da escola.

Com as atividades de organizacdo e gestdo escolar espero ficar a perceber como
funciona a administracdo de uma escola, mais precisamente o que torna um professor num
bom diretor de turma ou gestor de grupos.

A escola ndo é apenas um local para ter aulas, a escola, no seu todo, € uma micro
sociedade/comunidade que tem como obijetivo preparar os alunos para o que sera a futura e
real sociedade. Com este aspeto em mente, o professor devera ser capaz de moldar os seus
alunos, para que estes se tornem cidaddos completos e positivamente ativos na sua
sociedade. Assim, ao longo do ano do estagio, espero conseguir transmitir os valores éticos
da sociedade e os valores morais pessoais, para 0s alunos, usando a atividade e o exercicio
fisico, como meio de transmissédo, promovendo a competicdo saudavel e a entreajuda ao
longo das aulas.

Por fim com as atividades de ensino-aprendizagem, espero conseguir criar um
reportério de técnicas e estratégias para usar durante a minha vida profissional.

Em relacao aos alunos, para além da passagem de valores éticos, 0 meu objetivo sera
prepara-los para os desafios do préximo ano e contribuir para a sua orienta¢éo no sentido de
colocéa-los num bom caminho para atingir os objetivos de ciclo no 9° ano, bem como promover
0 exercicio fisico e o desporto fora das aulas de educacéo fisica.

Deixo agora, uma definicdo que penso ser uma das medidas mais importantes
implementadas nos ultimos anos nas escolas portuguesas. Esta medida diz que um professor
deve criar a sua aula de forma a que todos os alunos tenham hip6teses de atingir o sucesso.
Estou a falar da diferenciacdo pedagdgica que segundo Corte (1990 p. 280) é: “O conjunto de
medidas didaticas que visam adaptar o processo de ensino aprendizagem as diferengas
importantes inter e intra-individuais dos alunos, a fim de permitir a cada aluno atingir o seu

maximo na realizagdo dos objetivos didaticos”.



CARACTERIZACAO DO CONTEXTO

O Nosso Agrupamento, Coimbra Sul

A Escola Basica 2,3 Dr.2 Maria Alice Gouveia pertence ao agrupamento de escolas
Coimbra sul. Neste agrupamento existem ainda trés escolas de ensino pré-escolar, oito
escolas do primeiro ciclo e duas escolas de ensino basico sendo que uma delas a escola
basica Alice gouveia que acolhe o nosso grupo de estagio.

A missao deste agrupamento até ao ano de 2021 ¢, segundo o projeto educativo (2018,
p.4), “...apresentar uma escola de qualidade, inclusiva e adequada as exigéncias da
comunidade educativa e da sociedade, garantindo que todos tém uma educacgéo apropriada
que corresponda a saberes estruturantes, visando a formagéo de cidadaos conscientes dos
seus direitos e deveres, criticos, tolerantes e comprometidos com uma sociedade mais justa,
solidaria, humana e inclusiva.”.

A visdo do agrupamento € apresentada no projeto educativo (2018) do agrupamento,
tendo esta o objetivo de prestar servi¢cos publicos inclusivos e de exceléncia nos diferentes
dominios do desenvolvimento dos seus alunos.

O agrupamento tem ainda objetivos especificos que vao desde melhorar os resultados
da avaliagcdo interna de cada periodo letivo; realizar reuniées de articulacéo entre ciclos de
ensino (pré-escolar/ 1° ciclo; 1° ciclo/ 2° ciclo) e; reduzir o nimero de ocorréncias disciplinares.

No anexo | podemos ver todas as metas propostas pelo agrupamento.

A Nossa Escola

A Escola Basica 2,3 Dr.2 Maria Alice Gouveia, localiza-se no distrito de Coimbra, na
freguesia de Santo Anténio dos Olivais e pertence ao Agrupamento de Escolas Coimbra Sul
desde o ano letivo 2012/2013, sendo esta a sede do agrupamento.

A escola apresenta uma oferta educativa a alunos, do 5° ao 9° ano de escolaridade,
suportada por 273 docentes, dispostos pelo 2° e 3° ciclo, tendo como oferta educativa, para
além da Lingua Estrangeira Il - Francés e Espanhol, ainda, no 7° e 8° ano, a Expressao
Plastica, a Musica ou a Danca. Estas ofertas educativas sdo programadas com base nos
recursos humanos e materiais do Agrupamento. Nesta escola, as turmas na sua generalidade
apresentam um aproveitamento global bom, sendo que o comportamento a nivel geral é

satisfatorio.

Os Nossos Alunos
Na Escola Bésica 2,3 Dr.2 Alice Gouveia, no ano letivo de 2019/2020, estao

matriculados 599 alunos, distribuidos por 25 turmas. Na tabela 1 que apresentamos de
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seguida podemos verificar a distribuicdo do nimero de turmas e do nimero de alunos por
cada ano de escolaridade:

5° Ano, 153 alunos, divididos por 6 turmas;

6° Ano,115 alunos divididos por 5 turmas;

7° Ano, 98 alunos divididos por 4 turmas;

8° Ano, 113 alunos divididos por 5 turmas;

9° Ano, 120 alunos divididos por 5 turmas;

O Nosso Espaco

O edificio escolar é constituido por seis blocos independentes, ligados por galerias
abertas e com grandes espagos de recreio.

O bloco A é destinado aos servigos escolares, como a direcdo, a secretaria, a
reprografia, o bar de professores e sala dos professores. O bloco B, C e D sdo destinados as
salas de aulas dos alunos. O bloco G é destinado a pratica das aulas de Educacao Fisica e o
bloco R é destinado ao refeitério, ao bar dos alunos, a papelaria e a sala de danca/teatro.

Relativamente as instalagfes desportivas, Bloco G, a escola dispde de quatro
espacgos, designados por G1, G2, C1 E C2. O pavilhdo é composto pelos espagos Gl e G2 e
0S espagos exteriores sdo compostos pelos espagos C1 e C2.

O espaco G1 é um espaco amplo, com todas as marcacdes necessarias para as
matérias de basquetebol, voleibol, hdquei em patins, badminton, futsal e ténis.

O espaco G2 é um espaco destinado as modalidades de ginastica, dispondo assim,
de um leque variado de materiais, tanto para ginastica de solo, como para ginastica de
aparelhos. De referir que, neste espaco é obrigatério a utilizacdo de sabrinas.

O espaco C1 dispGe de trés campos de basquetebol, uma pista de atletismo e uma
caixa de areia.

Por fim, o espaco C2 dispde de dois campos de futebol/andebol.

De salientar que, tanto nos espacos cobertos, como nos espagos descobertos, existem
balneérios por género e instalagdes para funcionarios e professores. No pavilhdo encontra-se

ainda a sala de professores, pertencentes ao grupo de disciplinar de educacao fisica.

Os nosso Materiais
Relativamente aos recursos materiais a escola é bastante afortunada tendo material
suficiente para trabalhar qualquer unidade didatica exceto patinagem pela falta de chéo

apropriado para a pratica.



O material desportivo disponivel na Escola Basica 2,3 Dr.2 Maria Alice Gouveia para o
ano letivo 2019/2020 é apresentado no anexo Il, divididos em tabelas por modalidade,

condicbes de uso e espaco.

O Nucleo de Estagio

O nucleo de estagio da Escola Bésica 2,3 Dr.2 Maria Alice Gouveia é composto por
trés estagiarios, dois do sexo feminino e um do sexo masculino. Todos os estagiarios
pertencem ao curso de Mestrado em Ensino de Educacédo Fisica nos Ensinos Bésico e
Secundério da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de
Coimbra.

O estagiario e uma das estagiarias, séo licenciados em Ciéncias do Desporto, curso
tirado igualmente na Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica, enquanto que
uma das estagiarias € licenciada em Desporto e lazer pela Escola Superior de Educagéo de
Coimbra.

Os estagiarios tém formagOes desportivas diferentes, uma das estagiarias teve um
desenvolvimento desportivo ligado a ginastica, a outra estagiaria ligada a danga, e o estagiario

ligado ao voleibol.

O Grupo Disciplinar

O grupo disciplinar da Escola Bésica 2,3 Dr.2 Maria Alice Gouveia é composto por trés
professoras e por cinco professores perfazendo assim um total de oito professores nesta area
disciplinar. Um dos professores leciona apenas aulas na escola de Ceira, no entanto é o
responsavel pelo departamento de atletismo da escola Alice Gouveia.

Nesta escola existe ainda dois professores que trabalham no departamento de
basquetebol e que dao aulas a turmas do 5° e 6° ano de escolaridade.

Relativamente ao departamento de ténis, este esta entregue a nossa professora
cooperante.

Neste grupo disciplinar hd ainda uma professora responsavel pelas aulas de danga e

um professor que leciona aulas de motricidade.

Os Orientadores

Os orientadores foram uma parte fundamental do estagio pedagogico, foram eles, que
como o nome indica nos orientaram durante 0 ano letivo e ajudaram-nos a crescer como
futuros profissionais da area.

O nosso nucleo de estagio teve uma orientadora e uma professora cooperante. A

professora cooperante, uma professora da escola, observou as nossas aulas diariamente
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transmitindo sempre feedback sobre as nossas intervencdes, dando sempre as suas
sugestdes e ideias de como poderiamos melhorar as nossas aulas. A orientadora da
Faculdade, que também esteve sempre presente, ao longo do ano ajudou-nos a construir o
nosso relatorio de estagio e guiou-nos pelos varios trabalhos do estagio, sobretudo os projetos
de investigacdo. A professor, também partilhou a sua experiéncia da danca com 0 nosso

ndcleo de estagio, 0 que se provou uma mais valia, no momento de lecionar esta modalidade.

Caraterizacao da Turma, 7° Ano

A caraterizacdo da turma, foi um dos primeiros passos que o diretor de turma realizou.
Este, a partir de documentos, como atas e relatorios dos anos anteriores, criou um perfil da
turma e de cada aluno, para informar os restantes membros do concelho de turma.

A partir desta primeira caraterizagédo, cada elemento do concelho de turma, realizou
uma caraterizacao especifica da turma para a sua disciplina.

No nosso caso, criamos uma caraterizacdo inicial, juntamente com a professora
cooperante e diretora de turma. Esta caraterizacdo foi realizada a partir das atas, dos
processos disciplinares e dos portefélios individuais de cada aluno.

Durante o primeiro contacto com os alunos, foi-lhes requerido que realizassem uma
ficha biogréafica com algumas perguntas relacionadas a sua atividade fisica e atividade escolar
em geral. De seguida podemos ver os resultados obtidos através das fichas biogréficas
preenchidas pelos alunos na primeira aula de Educacgé&o Fisica, e no anexo lll, apresentamos

os graficos com os respetivos resultados.

Sexo dos alunos da turma do 7° Ano

A turma do 7° ano da escola EB 2,3 Dr. M2 Alice Gouveia de Coimbra, no ano letivo de
2019/2020 teve, inicialmente vinte oito alunos inscritos, no entanto um dos alunos néo chegou
a frequentar as atividades letivas. Assim, dos 27 alunos que frequentaram as atividades letivas

na escola, 6 sdo do sexo feminino e 21 do sexo masculino.

Turmas anteriores dos alunos do 7° Ano
Todos os 27 alunos da turma, provinham do 6° ano de escolaridade, ndo havendo
gualquer aluno repetente. No entanto, apesar de 20 alunos serem provenientes da mesma

turma do 6° ano, ha 7 alunos que vém de outras turmas do mesmo ano.

Idades dos alunos do 7° Ano
A turma foi composta por uma rapariga de 11 anos, trés de 12, e duas de 13,
perfazendo uma média arredondada de 12 (12,16) anos. Em relag@o aos rapazes, existiam

seis de 11 anos, doze de 12, trés de 13 e um de 14, perfazendo uma média arredondada de
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12 (11,95) anos. Calculando as idades de todos os alunos da turma, deparamo-nos com uma

média exata de 12 anos de idade.

Aproveitamento escolar dos alunos do 7° Ano

Em relacdo ao aproveitamento escolar dos alunos durante o ano letivo anterior,
podemos ver que metade das raparigas (trés) tiveram um aproveitamento “Muito bom” e a
outra metade (trés) tiveram um aproveitamento “Satisfatorio”. Nos rapazes vemos que onze
tiveram um aproveitamento “Satisfatorio”, sete um aproveitamento “Bom” (dois tiveram “Bom

mais”) e quatro tiveram “Muito bom”.

Nacionalidades dos alunos do 7° Ano
No que diz respeito a nacionalidade, a turma era composta por trés alunos de origem
Brasileira (duas raparigas e um rapaz), um aluno de origem Chinesa, uma aluna Venezuelana,

um aluno de Timor-Leste e 21 alunos de origem Portuguesa.

Pratica desportiva dos alunos do 7° Ano

Em relacdo a prética desportiva, existiam na turma dezasseis alunos que praticavam
desporto fora do contexto escolar e onze alunos que nao praticavam qualquer desporto, fora
0 que praticavam nas aulas de educacéo fisica.

Nesta turma, todos os praticantes de desporto eram do sexo masculino, destes alunos,
quatro praticavam dois desportos e um praticava trés desportos diferentes.

Entre os desportos praticados pelos alunos da turma encontramos: o basquetebol; o

futebol; o hoquei; o karaté; o krav maga; a natagéo; o remo; o ténis e o ténis de mesa.

Apoios dos alunos do 7° Ano

Nesta turma oito alunos estavam propostos para apoio, dois deles apenas a Inglés,
trés para matematica, um para Portugués e Matematica e por fim dois alunos propostos para
Portugués Inglés e Matematica. Existiam ainda alguns alunos na lista proviséria de apoio, que

ao longo do ano, foram, ou ndo, aconselhados a entrar para 0s mesmos.

Casos especificos daturmado 7° Ano

Na turma do 7° ano, existiam ainda alguns casos especificos que tivemos em atencao
durante o leccionamento das aulas.

Existiam alguns alunos com problemas na expressdo verbal e escrita, outros com
problemas sociais e de exposicdo, e alguns com problemas de concentracdo. Havia ainda,

alguns alunos com problemas motores, que fomos acompanhando ao longo do ano e ainda



alguns elementos com caracteristicas que perturbavam e criavam desordem nas aulas, o que
felizmente, nas aulas de Educacéao Fisica ndo aconteceu.

Por fim, apds as primeiras aulas e de alguns feedbacks por parte dos outros
professores da turma, percebemos que € uma turma trabalhadora e interessada, no entanto
€ pouco auténoma, demorando muito tempo para iniciar as tarefas, apresentando-se muito

agitada no inicio das aulas.

Perfil dos alunos da turma do 7° Ano

Em relacdo as aulas de educacéo fisica, a maioria dos alunos aparentava ter uma
grande capacidade motora, que facilmente podia ser desenvolvida nas aulas de educacéo
fisica. A cultura desportiva dos alunos também € mais elevada relativamente as restantes
turmas, devido ao facto da sua maioria praticar desporto fora da escola e mesmo aqueles que
ndo praticam neste momento, ja praticaram em algum momento da sua vida, referimo-nos
especificamente a duas das raparigas que demonstram ter grandes capacidades técnicas, e
alguns conhecimentos taticos, das modalidades lecionadas.

Por outro lado, tinhamos 4 alunos que apresentavam grandes dificuldades motoras,
que foram trabalhadas ao longo das aulas, sendo que desses quatro alunos, trés mostraram
uma evolucao muito significativa do inicio para o fim do ano letivo.

Para finalizar este capitulo, podemos dizer ainda que a turma do 7° ano, era uma turma
trabalhadora e interessada nas aulas de educacéo fisica, mas com pouca autonomia, € muito
conversadora na parte inicial das aulas, problemas que foram trabalhadas ao longo do ano,
introduzindo algumas rotinas, estilos de ensino e exercicios que trabalhassem a

responsabilidade e autonomia dos alunos.

ANALISE REFLEXIVA DA PRATICA PEDAGOGICA

Atividades de Ensino-Aprendizagem

O Planeamento € um fator essencial para o sucesso do ensino, este serve para, de
forma premonitoria, criar uma linha organizada e geral de todos os processos que irdo ocorrer
durante o ano letivo e, segundo Garganta, (1991) Planear ou planificar, significa descrever e
organizar antecipadamente 0s objetivos a atingir, assim como 0s meios e 0s métodos a
aplicar. Este planeamento ocorre tanto no inicio do ano letivo como durante o mesmo,
podendo ser alterado e reformulado para corresponder a novos desafios e imprevistos.
Durante o ano de estagio realizei trés fases de planeamento: O planeamento realizado a longo

prazo (Plano anual), médio prazo (Unidades didaticas), e curto prazo (plano de aula).



Plano Anual

Plano anual € um documento fundamental para o ensino, este permite-nos criar e
definir objetivos que, ao longo do ano nos vao servir de linhas orientadoras.
Segundo Bento (1998), a elaboracdo do plano anual constitui o primeiro passo do
planeamento e da preparagdo do ensino e traduz, sobretudo, uma compreensao e dominio
aprofundado dos objetivos de desenvolvimento da personalidade, bem como reflexdes e
no¢des acerca da organizagdo correspondente do ensino no decurso de um ano letivo.”
Portanto, o plano anual deve ser estruturado de forma a conter a caracterizagdo do meio, da
escola, dos recursos, a caracterizagdo da turma, os objetivos anuais, as estratégias, as
atividades promovidas pelo departamento de educacédo fisica, pelo nucleo de estagio, a
organizacao da disciplina na escola e por fim as matérias a lecionar e os seus momentos e
métodos de avaliagao.

Assim sendo, o primeiro trabalho que realizadmos durante o estagio pedagogico foi o
planeamento anual, o que nos levou a realizar o nosso primeiro contacto com a escola. Com
a elaboracéo deste trabalho ndo s6 ficamos a conhecer melhor a escola, como devido as
interagBes com outros professores e auxiliares, a nossa adaptagdo tornou-se mais rapida e
facil. A realizagéo deste trabalho cumpriu 0 seu objetivo pois, facilitou-nos a posterior criacao
das unidades didaticas e dos planos de aula.

No inicio do ano letivo foi nos informado que teriamos treze modalidades, divididas
pelos trés periodos, para lecionar (anexo IV). No primeiro periodo lecionamos atletismo
(resisténcia e velocidade), ginastica de solo, voleibol e andebol. No segundo periodo
lecionamos futebol, basquetebol, ginastica de aparelhos e atletismo (salto em comprimento e
estafetas). No terceiro periodo, estava previsto lecionar danga, badminton e salto em altura,
no entanto devido ao fecho antecipado da escola, apenas lecionamos as aulas de danca e de
condicao fisica.

Nos dois primeiros periodos as aulas foram realizadas em quatro espacos diferentes,
e as turmas rodavam de espaco de duas em duas semanas. No terceiro periodo as aulas
foram lecionadas via internet, através da aplicacdo do Google classroom, variando entre
sessdes sincronas, video chamada, ou assincronas, entrega de fichas ou videos de
exercicios.

A distribuicdo das matérias ao longo de cada periodo foi feita dependendo do espaco
onde a turma tinha aulas (anexo V), no entanto devido as condi¢@es climéticas e ao facto de
alguns espacos serem exteriores, 0 planeamento teve de sofrer algumas alteracdes. Devido
a esta questdo, algumas matérias ndo tiveram o tempo de execucao previsto, fazendo com
que as aprendizagens dos alunos nessa modalidade ndo fossem as esperadas no inicio do
ano. A modalidade de basquetebol, foi uma das mais afetadas, pois devido a chuva, tivemos

de lecionar muitas das aulas desta unidade didatica dentro do pavilhdo, onde tinhamos
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apenas um campo para 27 alunos, ao contrario dos 3 campos da zona exterior, 0 que

condicionou o tempo de pratica dos alunos e a escolha dos exercicios a realizar nas aulas.

Unidades Didaticas

ApoOs o planeamento anual, a segunda fase de planeamento foram as unidades
didaticas. Uma unidade didatica consiste essencialmente em organizar e estruturar as
matérias de ensino e, segundo Bento (1998), 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. A estruturacdo das unidades didaticas deve ser sempre determinadas pelos
objetivos e delimitacBes presentes no plano anual. Estas tém de ser estruturadas de forma a
facilitar as aprendizagens e o desenvolvimento dos alunos.

Para além da estruturagdo da matéria, as unidades didaticas devem conter ainda a
historia da modalidade, a sua caraterizagéo, as regras e 0os contetdos técnico-taticos devendo
posteriormente conter 0s recursos materiais, espaciais, humanos e temporais especificos
dessa matéria.

Para realizar as nossas unidades didaticas tivemos em atengéo todos os fatores acima
referidos, as indicagdes do Programa Nacional de Educagéo Fisica para o sétimo ano, Bom
et al. (2001), as carateristicas gerais desportivas da minha turma, bem como as carateristicas
especificas dos meus alunos nessa modalidade. Com esta informagdo construimos os
guadros de conteados com os objetivos especificos para cada aula (anexo VI), e por fim o
método de ensino e as carateristicas das varias avaliagfes: formativa inicial, formativa e
sumativa (anexo VII).

Para a realizac@o das unidades didéaticas, o nucleo de estagio decidiu usar o Modelo
de Estrutura de Conhecimento (MEC) proposto por Vickers (1990) pois € um modelo
organizado e simples de compreender. Tal como no plano anual, as unidades didaticas nao
foram construidas de uma s6 vez, tivemos de realizar algumas alteracées ao longo do ano,
nomeadamente nos objetivos especificos, devido as trocas de aulas e & evolucao dos alunos
gue nem sempre foi a esperada, havendo oscilagbes positivas e negativas.

Estes documentos tornaram-se muito Gteis ao longo do ano, pois funcionaram como
uma “minienciclopédia”, com toda a informagéo necessaria, que rapidamente se consultava
para tomar as melhores decisbes e conseguir ter 0 maior sucesso durante o processo de

ensino aprendizagem.
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Plano de Aula

O plano de aula é a unidade basica do planeamento, este deve respeitar o
planeamento a longo e médio prazo, bem como as reflexdes das aulas anteriores para uma
melhor adaptagéo a realidade. Segundo Bento (1998) s6 assim sera possivel “aumentar a
qualidade e eficacia de cada aula. Também segundo Bento (1998), a aula € realmente o
verdadeiro ponto de convergéncia do pensamento e da acdo do professor jA& que esta
convergéncia entre a acao e o pensamento é essencial para o processo ensino aprendizagem.
Este pensamento trata-se da construcdo do plano de aula, que deve ser 0 mais pormenorizado
possivel, e ajustado a cada aluno, colocando o professor pronto para qualquer tipo de situacéo
ou imprevisto.

No entanto, o plano de aula ndo é algo estanque, mas sim um guido flexivel, podendo
ser ajustado ao longo da aula para favorecer as aprendizagens dos alunos.

Nas nossas aulas recorri ao modelo de plano de aula facultado pelos professores das
disciplinas de didatica de ensino do Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario, mas com alguns ajustes feitos pela professora cooperante (anexo VIII).

Os planos de aula foram sem duvida, um dos projetos que mais tempo nos ocupou
durante o ano de estagio, principalmente nos primeiros meses de aulas, onde a nossa falta
de prética na elaboragéo destes documentos e a caréncia de exercicios praticos nas nossas
memodarias a longo prazo, tornaram esta tarefa muito lenta e dificil. Outro dos problemas iniciais
relativos aos planos de aula foi a confusdo sobre o0 que deve conter ou ndo o documento e
onde colocar o qué.

Apesar destes problemas iniciais, as corre¢ces detalhadas da professora cooperante,
da professora orientadora e a propria pratica levaram criacdo dos planos de aula se tornasse
mais simples e a sua execug¢ao mais rapida com o passar do tempo.

Os planos de aula foram de extrema importancia durante o estagio pedagégico para a
orientacdo das nossas aulas, com especial énfase nas primeiras, quando a sobrecarga de
estimulos era imensa, o plano de aula era a nossa boia de salvacdo, que tinha toda a
informacéo correta e necessaria para cada momento da aula, ajudando-nos na continuacéo
da mesma, com o menor nimero de erros e enganos que pudessem levar a desorganizacéo

das aulas e aos erros dos alunos ou até a comportamentos de indisciplina.

INTERVENCAO PEDAGOGICA

Dimensao Instrucao
Segundo Siedentop & Tannehill (1991) a dimenséo Instrucéo diz respeito a todos os

comportamentos e técnicas de intervencdo pedagogica que devem fazer parte do reportorio

-11 -



do professor para comunicar, transferindo a informacéo necesséaria para a ocorréncia de
aprendizagens.

A dimensé&o instrucao, esta assim, ligada a capacidade de comunicac¢éo do professor,
e as estratégias que este usa, para fazer chegar a informacdo aos alunos. Para realizar a
transmisséo de informagdo para os alunos existe, segundo Siedentop & Tannehill (1991),
trés grandes momentos: antes da pratica, com a explicacdo da tarefa e a demonstracao
da mesma, durante a pratica, através dos feedbacks, e apés a pratica, através da reflexao
da tarefa realizada e suas componentes.

Com estes trés momentos, podemos dizer que a dimenséo instrucdo esta dividida em

guatro grandes fases, a prelecdo, a demonstracéo, o feedback, e o questionamento.

Prelecédo

De acordo com Newell (1981), o método mais simples de transmitir informagdes acerca
de um objetivo e de uma sequéncia apropriada para a agdo séo as instrugfes verbais e a
demonstracgéo.

A instrucdo verbal ou prelecdo, tal como a demonstracdo, sdo um ponto
importantissimo da aula, que, citando Rosado e Mesquita (2011, p.69) “a instrugao ocupa um
lugar nobre, ao referenciar-se a informacgéo diretamente relacionada com os objetivos e a
matéria de ensino”. No entanto, apesar deste lugar de prestigio, a instrucdo nao deve ocupar
uma elevada percentagem de tempo da aula.

Também segundo Rosado e Mesquita (2011, p.71) “Um dos aspetos que os
professores devem ter em consideracdo na otimiza¢do da comunicacao € ao nivel da atencao
que o aluno apresenta”. Este foi um dos nossos maiores problemas durante as prelecdes,
visto os alunos facilmente se desconcentrarem. Durante o ano fomos testando varias
estratégias, usar 0 apito para que estivessem com atencdo, parar a aula ou a explicacao,
ficando em siléncio, até que todos estivessem concentrados, e por Ultimo usar uma sequéncia
de estalinhos com os dedos e palmas, para que os alunos deixassem de conversar para
realizar a tarefa.

Infelizmente, devido a paragem antecipada das aulas, esta estratégia ndo foi
executada na turma do 7° ano, no entanto, utilizdmos esta técnica durante a coadjuvagéo na

turma do 6° ano, onde obtivemos um resultado bastante positivo.

Demonstracéao
A demonstracao, é tdo ou mais importante do que a instru¢é@o verbal, principalmente
nas idades mais jovens onde a falta de exemplos prévios torna dificil a execucdo dos

exercicios. Assim fazer uma boa demonstracdo garantindo que todos os alunos viram e
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perceberam é o melhor caminho para uma aprendizagem mais rapida e com o menor nimero
de erros possiveis. Segundo Gould e Roberts (1982) a aprendizagem de habilidades, valores
e comportamentos ocorrem muitas vezes a partir de processos de imitacao.

Nas nossas aulas, desde cedo ficou claro a necessidade de realizar demonstracdes
em todas as tarefas, mesmo sendo exercicios aparentemente simples e realizados em aulas
anteriores.

Tal como todos os processos de ensino, a demonstracdo tem as suas regras, desde
logo a importancia de uma demonstragdo correta. Para Magill (1989), a aprendizagem de
qgualquer habilidade motora pode ser facilitada desde que o modelo realize todas a
informacg®es criticas para a execucao dessa mesma habilidade.

Um dos pontos que rapidamente nos apercebemos no estagio pedagogico, foi que o
professor tem de ter muito cuidado com as demonstragdes, pois, o professor é o modelo
principal da aula, e os alunos tendem a repetir tudo o que este efetua, bem ou mal. Para evitar
realizar demonstracdes incorretas, durante as nossas aulas apenas demonstrdmos o0s
exercicios que tinhamos a certeza de que sabiamos realizar com correcdo. Nos exercicios
onde tinhamos mais dificuldades, recorriamos a um aluno que executasse corretamente a
tarefa, ou um aluno que realizasse o melhor possivel, corrigindo de imediato todos os erros
que o aluno cometeu para que a turma pudesse compreender como realizar a tarefa
corretamente.

Durante as nossas aulas usei varios tipos de demonstracdo correspondentes a
classificacdo de Tonello e Pellegrini, (1998), ou seja a demonstracdo total, quando
realizdvamos a tarefa na integra, parcial, quando a demonstracdo era dividida por partes,
simulada, quando ndo usava agentes externos (simula¢éo do passe de ombro sem a bola) e
real, com agentes externos, (passe e rece¢do de basquetebol usando a bola).

Nas primeiras aulas de cada unidade didatica demos preferéncia a demonstracgéao real
e total para que os alunos percebessem exatamente o que era pedido. Durante a fase de
exercitacdo e consolidacao usamos mais vezes a demonstracdo parcial juntamente com a
real. Em relacdo a demonstracao simulada, esta foi usada como complemento quando os
alunos iniciavam ou realizavam algum exercicio de forma incorreta.

Durante as demonstracdes, tivemos o cuidado de realiza-las devagar para que 0s
alunos observassem e interiorizassem, mas no fim realizdvamos pelo menos uma
demonstracdo completa, a velocidade normal do exercicio ou gesto técnico, para que o aluno

percebesse exatamente o que tinha de realizar.
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Feedback

O feedback é muito importante por dois grandes motivos. A nivel emocional/presencial,
pois o aluno sabe que o professor esta |4 para o ajudar a evoluir, e a nivel da instrucdo onde
o professor, mostra ao aluno o que fez de errado, o que esta a fazer bem e como evoluir.

O feedback pedagogico é definido “como um comportamento do professor de reagao
a resposta motora de um aluno ou atleta, tendo por objetivo modificar essa resposta, no
sentido da aquisigéo ou realizagdo de uma habilidade” (Rosado & Mesquita, 2011, p. 82).

Outro aspeto muito importante do feedback & confirmar o que o aluno faz com esse
feedback, e caso seja necessario, continuar a dar feedback até obter o que se pretende do
movimento do aluno. Devemos sempre fechar o ciclo de feedback, e ter a certeza de que o
aluno percebeu o seu erro e o corrigiu.

O feedback pedagdgico é entdo, essencial na moldagem dos alunos, sendo um ponto
crucial para que de facto, exista uma aprendizagem correta, e os alunos atinjam os objetivos
propostos. Para tal, h4 que ter uma boa capacidade de observagéo para perceber onde e
como ajudar o aluno naguele momento, e uma boa capacidade de transmisséo de informac&o.

E neste segundo ponto, a transmiss&o do feedback pedagogico, que residiu a nossa
principal dificuldade nos primeiros meses de estagio. Devido a nossa voz “mais abafada” e a
nossa personalidade mais introvertida, tivemos muitas dificuldades em fazer-nos ouvir durante
as primeiras aulas, e consequentemente, tivemos pouca presenc¢a nas mesmas. O que fazia
com que alguns alunos ndo obtivessem qualquer feedback durante a aula. Segundo Bento
(2003, p.178), “um professor, consciente da responsabilidade pelo desenvolvimento dos
seus alunos, compreenderé que ensinar tem de ser mais do que simples “deixar correr”

Felizmente, com o passar das aulas e com o ganhar da experiéncia e de confianca
conseguimos ultrapassar esta questdo. Para aumentar a nossa presenca nas aulas,
fomos também aos poucos introduzindo o feedback cruzado, o que ajuda imenso nao so
na dimensao instrucdo, mas também na dimensé&o disciplina, pois 0os alunos sentem a
nossa presenca e cometem menos comportamentos fora da tarefa.

Por fim, sempre que decidiamos dar um feedback menos positivo, recorremos a
técnica sandwich. Esta técnica consiste em dar um feedback positivo ao aluno, seguido de
um feedback negativo, terminando novamente com um feedback positivo global. Este método,
permitiu aos alunos aprender e corrigir 0s seus erros, mantendo 0s seus niveis de motivacao

para a aula.
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Questionamento

O guestionamento € uma forma de transmissao de informacao, professor aluno e aluno
professor, na medida em que permite ao professor perceber os conhecimentos que os alunos
ja adquiriram, e aqueles que faltam adquirir. O questionamento, pode ainda servir para
verificar se os alunos perceberam a tarefa que tém a realizar, desde as componentes criticas,
a sua organizagao.

Segundo Mesquita e Rosado (2011) é fundamental verificar o grau de compreenséo
dos alunos, sobre a informacédo transmitida, de matérias novas, tarefas motoras,
demonstracfes, organizacao de grupos, para garantir que a pratica dos alunos € uma prética
correta.

Este método tornou-se importantissimo nas nossas aulas, devido a desconcentracao
dos alunos durante as instrugbes. Com 0 questionamento, conseguimos envolver os alunos
um pouco mais, e tirar as davidas que iam surgindo.

Para além das competéncias instrutivas, nas nossas aulas, o questionamento serviu
para que pudéssemos avaliar os alunos, e assim obter mais feedback da turma, para
pudermos ajustar os planos de aula, para que os alunos trabalhassem mais onde tinham mais
dificuldades. Um exemplo deste ajuste foi o facto de no andebol durante a situacéo de jogo
reduzido, ou exercicios analiticos, focarmos 0s nossos feedbacks nas regras de jogo, visto
gue os alunos na avalia¢do formativa inicial demonstraram n&o ter qualquer conhecimento do

jogo, e como consequéncia realizarem uma forma de jogo anarquico.

Dimenséo Gestéao

A dimenséo gestéao tal como o nome indica, refere-se a gestao da aula, do seu tempo,
material e espaco. Com esta dimensdo o objetivo do professor é garantir que os alunos
passem o0 maximo de tempo possivel em pratica. Segundo Scheiff et al. (1987) citados por
Piéron (1999) aconselham aos professores a abreviar a explicacdo e demonstracdo das
tarefas sem comprometer as mesmas e a multiplicar o tempo de prética, criando estagoes,
ocupando bem os espacgos disponiveis e criar grupos que se mantenham durante toda a aula.
Estes trés pontos, foram preocupacfes nossas ao criar cada plano de aula. Inicialmente
obtivemos melhores resultados na gestéo das aulas de 90 minutos, do que nas aulas de 45
minutos, devido a querermos fazer tudo sem ter tempo para quase nada, dificuldade que
fomos tentando ultrapassar ao longo das aulas.

A gestédo da aula foi um ponto chave para conseguir controlar as nossas turmas, que
apresentava comportamentos muito infantis para a idade. Ao realizarmos momentos de
instrucdo mais curtos, evitAvamos que os alunos perdessem o foco e realizassem

comportamentos fora da tarefa. Uma das estratégias que usamos na maioria das aulas, foi
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realizar a instrucdo com a turma ja dividida em grupos, evitando assim comportamentos de
desvio e, por outro lado, facilitando a instru¢éo e explicacéo tendo como exemplos visuais 0s
outros grupos, gue ja realizavam o exercicio. Esta estratégia tinha de ser sempre bem
planeada e gerida garantindo que nao existia henhum grupo parado, com excecdo daquele
gue recebia a instrucéo.

Outra das razdes pela qual recorremos a esta estratégia era o facto de em algumas
aulas os alunos estarem divididos por niveis e realizarem exercicios diferentes com duracdes
diferentes.

O facto de termos alunos realizar exercicios diferentes desde as primeiras aulas,
ajudou-nos muito quando tivemos de realizar duas modalidades ao mesmo tempo, pois ja
estdvamos habituados a observar exercicios diferentes, e ter de responder a varios estimulos
ao mesmo tempo.

Apesar de tentarmos planear e gerir as aulas corretamente, ouve algumas aulas onde
tentavamos realizar mais do que era necessario, e acabavamos por nos perder a meio de
tanto exercicio, ou estdvamos mais focado no tempo que tinha de aula, e acabava por
prejudicar os alunos, pois apesar de estarem em pratica, havia erros que deveriam ser
corrigidos que me passavam despercebidos. Este foi outro dilema que fomos corrigindo com

sucesso ao longo do ano letivo.

Dimenséo Clima

A dimensdo clima diz respeito as interacdes interpessoais, professor-aluno, aluno-
professor e aluno-aluno. Nesta dimenséo o objetivo € criar um ambiente/clima saudavel dentro
da sala de aula, um ambiente que favoreca as interagcdes com valores éticos e morais, como
o saber estar, durante e fora da sala de aula.

Rink (2014), afirma que a criacéo de rotinas € habitualmente uma das melhores formas
para controlar e gerir o ambiente na sala de aula. Sabendo isto, tentamos desde inicio criar
uma rotina de inicio de aula, que consistia em sentar os alunos em duas filas alinhadas viradas
para o professor.

Durante o restante tempo de aula fomos criando movimentos, como cruzar os bragos
a frente quando queria que 0s alunos terminem o exercicio, usar sempre as linhas do campo
para facilitar a orientacéo dos alunos, criar uma fila quando vamos de um espaco da aula para
outro, apitar e levantar o braco para chamar os alunos... Segundo Rink (2014), é de
extremamente importancia a criagdo destas rotinas, para que o professor consiga dedicar
mais tempo as partes mais substanciais da aula, nomeadamente a pratica.

Manter um clima positivo na aula € algo que pode ser dificil, e pode variar de aula para
aula devido ao comportamento imprevisivel dos alunos. Quando, por vezes, estes

demonstravam comportamentos infantis na entrada para a aula, diziamos-lhes para voltarem
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ao corredor e reiniciarem a entrada, desta vez de forma ordeira e silenciosa, respeitando as
regras de bom funcionamento da sala de aula.

No inicio do ano, devido a ansiedade e ao nervosismo, acabamos por criar uma
barreira entre nés e os alunos, o que levou a que os estes nos vissem como professores
distantes, levando a que o clima da aula fosse mais rigido do que o que nos pretendiamos.
No entanto, com o tempo, € a ajuda do nucleo de estagio, fomos criando uma ligacdo com os
alunos que posteriormente nos ajudou ha comunicacdo com estes, criando uma ligacéo de
duplo sentido, onde eles ultrapassavam as suas dificuldades com a nossa ajuda e nés com a
ajuda deles.

Um dos cuidados que tivemos para manter o clima positivo, foi a criagdo de grupos
gue ndo destabilizassem a aula, mas que se ajudassem entre si. Esta foi uma das tarefas que
mais tempo nos ocupou na realizacdo dos planos de aula, devido a dimenséo e
comportamento da turma, pois sentiamos que 0S grupos que criasse, homogéneos,
heterogéneo, por comportamento, iamos sempre prejudicar uma parte essencial da aula. No
entanto com o passar das aulas e muitas experiéncias fomos percebendo como controlar a
situacdo de forma a ter um clima positivo durante as aulas.

Para responder as dificuldades em controlar a turma, devido a esta ser muito grande
e muito irrequieta, em algumas aulas, principalmente nas de ginastica, onde havia mais
tempos de espera, fomos criando pequenas fichas de heteroavaliagdo, onde os alunos em
espera avaliavam os colegas em certas componentes do exercicio, transmitindo de seguida
o seu feedback ao colega. Apesar deste estilo de ensino reciproco trazer vantagens para o
controlo da turma, esta realizava menos repeticbes em cada exercicio, no entanto € de
ressaltar que as repeticdes que os alunos realizavam eram de melhor qualidade do que nas

aulas do estilo de ensino por comando ou por tarefa.

Dimenséao Disciplina

A dimenséo disciplina esta intimamente ligada a dimensao clima, pois diz respeito ao
comportamento dos alunos, sendo que também é afetada pela gestéo e instrucao.

Em relacdo a esta dimensédo, o comportamento dos alunos durante a aula pode ser
considerado apropriado ou inapropriado. Caso o comportamento seja inapropriado este pode
ser fora da tarefa ou de desvio, que por sua vez podera ser considerado de indisciplina,
Siedentop (1983). Caso haja nas aulas comportamentos de indisciplina, o professor devera
atuar conforme a sua gravidade e repeticdo. O professor deverd também ter o cuidado de ser
consistente nas suas adverténcias, para nao criar injusticas, algo que esteve sempre presente
na minha mente, evitando assim um clima negativo durante as aulas.

Através da caraterizagdo da turma e mais especificamente das primeiras aulas,

ficamos logo a perceber que o respeito teria de ser algo a incutir em todas as aulas.
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Apesar de nunca terem existido casos de indisciplina nas aulas de Educacao Fisica
ao longo do ano, foram muitos os alunos que tiveram comportamentos fora da tarefa,
principalmente em momentos de instru¢cdo ou gestdo da aula, fazendo com que nés, os
tivéssemos de gerir e realizar o mais rapido e simples possivel.

Onde tivemos mais dificuldades em gerir os comportamentos da turma, foi sem davida
durante as aulas de ginastica, devido a ter muitos alunos a espera da sua vez para executar
a tarefa. Para combater esta situacdo, nas aulas onde sabiamos que iriamos ter alunos em
espera, usdmos o estilo de ensino reciproco, onde cridmos fichas de heteroavaliacdo, da
técnica, tatica e comportamento, para os alunos em espera realizarem e de seguida
comunicarem aos colegas onde estes deveriam melhorar. Este método, apresentou-se

bastante eficaz na grande maioria de vezes em que foi usado.

Estratégias de Ensino

N&o existe uma estratégia ideal, a escolha e utilizacdo de uma ou de outra estratégia,
serd mais ou menos adequada conforme 0s objetivos a alcancgar e as carateristicas da turma.
Existem inUmeras acecdes sobre as estratégias de ensino, no entanto, segundo Carreiro da
Costa, (1983), uma estratégia de ensino é uma forma de configurar o processo de ensino-
aprendizagem, tendo como objetivo facilitar a movimentagéo do aluno de um estado potencial
de capacidade para um estado real.

Resumidamente as estratégias de ensino sdo um conjunto de estratégias que séo
mobilizadas pelo professor de modo a facilitar a sua funcdo, tendo como objetivo final uma
aprendizagem mais rica por parte dos alunos, fortalecendo o processo de ensino-
aprendizagem.

As estratégias gerais de ensino, dizem respeito aos aspetos globais das estratégias
gue os docentes devem usar no processo de ensino-aprendizagem.

Este processo deve seguir uma linha progressiva de aumento da dificuldade na
realizacdo de exercicios, comecando sempre com exercicios mais simples passando depois
para 0s mais complexos, usando progressdes pedagodgicas eficazes. Deve-se assim,
inicialmente, garantir as aprendizagens bésicas dos alunos através de exercicios simples
antes de passar para situacdes mais complexas. Por exemplo, no voleibol iniciei com a
aprendizagem dos gestos técnicos frente a frente, depois introduzi a lateralidade, a
imprevisibilidade de jogar para a frente e para os lados, e por fim a competicéo.

Relativamente ao tempo de aula, é importante também fornecer as aulas de 45
minutos e de 90 minutos objetivos diferentes. Assim, as aulas de 90 minutos devem ser de
intensidade moderada e com uma dindmica crescente até aproximadamente %, havendo
numa Ultima parte da aula, um retorno aos niveis basais iniciais. Deve-se ter também atencéo

ao cansaco, o qual pode revelar-se prejudicial tanto para a capacidade de aprendizagem
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motora como para as aulas seguintes, Silva (2016). Quanto as aulas de 45 minutos, deve-se
evitar a introducdo de novos conteddos, principalmente se forem complexos ou
desconhecidos dos alunos. Deve ser feito um trabalho mais intenso, com cargas mais
elevadas e o aquecimento deve ser especifico e intimamente ligado ao conteudo da parte
fundamental. Para aumentar o tempo Util de aula o professor deve privilegiar a comunicacdo
professor-aluno através de sinais ou palavras-chave para ndo se perder muito tempo com
instrucdes e organizacdes, Silva (2016).

Esta gestéo das aulas de 45 minutos foi mais uma das dificuldades que apresentamos
durante o estagio pedagogico, pois planedvamos aulas com Varios exercicios e perdiamos
muito tempo na parte da instru¢cdo o que prejudicava o tempo util de préatica. Para resolver
este problema, passamos a realizar nestas aulas, um aquecimento habitual, e um exercicio
da modalidade a ser lecionado com as suas varias evolugdes, para que a instrucéo e gestao
fosse mais eficaz. Este método mostrou-se bastante produtivo, pois originou o aumento do
tempo de pratica facilitou o nosso foco e concentracdo nos alunos durante as aulas, ja que
nao tinha de estar a pensar na organiza¢ao do exercicio seguinte ou na gestdo temporal da

aula.

COADJUVACAO

Durante o segundo periodo lecionamos a unidade didatica de danca a uma turma do
6° ano da Escola Bésica 2° e 3° Ciclo Dr2 Maria Alice Gouveia.

A turma foi-nos apresentada como tendo muitas semelhangas com a turma do 7° ano,
pois eram considerados muito conversadores durante as aulas, pouco autbnoma, contendo
alguns elementos da turma muito perturbadores, que dificultavam o bom desempenho das
aulas. No entanto a turma que tivemos pela frente, foi uma turma muito diferente da descricéo
que nos foi apresentada. Os alunos, ao longo das aulas foram muito respeitadores,
trabalhadores e esforgados, mostrando uma iniciativa e criatividade muito superior a da turma
do 7° ano.

O facto de a intervencdo ter sido realizada no segundo periodo, permitiu-nos ir para as
aulas j& com alguma experiéncia e um a-vontade que ndo aconteceu no inicio das aulas com
a turma do 7° ano.

Na turma do 6° ano tivemos a preocupacdo de ndo cometer 0s erros que cometemos
no inicio do ano letivo, com a nossa turma principal, e isto, permitiu-nos ver claramente uma
melhoria na nossa performance, na evolugcéao das aulas e dos alunos.

Esta pequena intervencdo, 4 aulas de noventa minutos, possibilitou-nos ainda
introduzir novas estratégias como por exemplo realizar sinais sonoros através de palmas e do
estalar dos dedos onde os alunos deveriam reagir 0 mais rapido possivel repetindo a

sequencia, fazendo com que estes se acalmassem e se focassem nas aulas. Esta estratégia,
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foi bastante positiva, pois orientava os alunos, que voltavam a estar concentrados na aula e
em siléncio.

Outro método que se mostrou muito produtivo, usado na turma do 6° ano, e que
deveriamos ter usado no inicio do ano letivo com a turma do 7° ano, foi o uso de coletes
numerados nas aulas, para que possamos realizar a avaliacdo dos alunos, huma fase inicial
em gue ainda ndo sabiamos os nomes deles.

De forma geral a experiéncia de coadjuvacdo de uma turma do 6° ano, correu muito
bem e foi uma mais valia, onde passdmos por novas experiéncias e apresentdmos novas

estratégias de resolucéo de problemas.

AVALIACAO

Segundo Landshere (1979) a avaliagdo € um processo sistematico com o intuito de
averiguar em que medida os objetivos propostos sao concretizados. No inicio do ano tivemos
muitas dificuldades em realizar a avaliagéo por dois motivos. O primeiro, era o facto de ainda
nao sabermos o nome dos alunos. Para contornar este problema, durante os primeiros
momentos de avalia¢do, colocavamos os alunos no campo por ordem da pauta, para facilitar
a nossa observagéo.

A outra dificuldade, foi mais complicada de resolver, pois € algo que necessita de muita
pratica, refiro-me a capacidade de realizar a aula e tudo o que ela implica, enquanto realizava
a avaliacdo dos alunos. Uma das técnicas que usavamos para ultrapassar este problema, foi
aproveitar ao maximo a avaliagdo formativa, e em todas as aulas avaliar um certo numero de
alunos, para ndo depender apenas da avaliacdo sumativa e cometer erros desnecessarios,
gue levassem a notas injustas no final do periodo, que foi algo que tivemos muito receio que

acontecesse.

Avaliacdo Formativa Inicial

A avaliagéo formativa inicial, tem como objetivo recolher informagéo para estabelecer
prioridades e ajustar a atividade dos alunos no sentido do seu desenvolvimento (Goncgalves
et al., 2010). As palavras do autor, vao de encontro a afirmacdo de Ribeiro (1999), que nos
diz que a avaliagdo formativa inicial pretende averiguar o nivel do aluno face as novas
aprendizagens que vao ser transmitidas, e as aprendizagens anteriores que servirdo de
suporte as seguintes.

Os dois autores revelam assim a importancia da avaliagao formativa inicial no que toca
ao planeamento das aulas, e a criacdo de objetivos a atingir por cada aluno e pela prépria

turma.
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Nas nossas aulas realizamos a avaliacdo formativa inicial através de exercicios
simples, onde os alunos realizavam algumas componentes criticas e ou alguns aspetos
técnicos e taticos da modalidade. Um dos pontos que tivemos em atencdo, foi propor
exercicios diferentes, com colegas ou adversarios distintos, para garantir que os alunos nao
tinham uma prestacéo inferior devido a tarefa ou aos colegas intervenientes.

As primeiras avaliacfes formativas iniciais foram muito complicadas de realizar, pois a
falta de experiéncia e a falta de conhecimentos sobre os alunos levou-nos a ndo conseguir
avaliar todos os alunos numa s6 aula. Ao longo do ano, as avaliagdes formativas foram ficando
mais faceis, pois a nossa capacidade de observacdo melhora, ja& conhecemos melhor os
alunos e sabemos quais 0s alunos que vao apresentar mais dificuldades numa e noutra
modalidade, o que facilita a nossa observacao. Por exemplo, um aluno que tenha uma boa
prestacao no futebol e andebol no primeiro periodo, devido a transferéncia de conteudos entre
os desportos, neste caso os de invasdo, tera a possibilidade de ter também uma boa
prestacao no basquetebol. Ou, um aluno que tenha pouca aptidao fisica e muitas dificuldades
em controlar o seu corpo, terd maiores dificuldades na ginastica de solo, onde a forca e a
flexibilidade sdo indispensaveis.

Como exemplo, no anexo VIl esta apresentada a tabela de avaliagcdo formativa inicial

usada na unidade didatica de voleibol.

Avaliagdo Formativa

De acordo com Ribeiro (1999) a avaliagdo formativa pretende apurar o estado de
desenvolvimento do aluno ao longo da unidade didatica, verificando que dificuldades Ihe sédo
conferidas de modo a poder suprimir as mesmas. Gongalves et al. (2010) reforca esta ideia
dizendo que a avaliacdo formativa tem como objetivo acompanhar o processo de ensino-
aprendizagem, identificando as aprendizagens bem-sucedidas e as que levantam
dificuldades, para que, de seguida se possam criar estratégias para ultrapassar estas ultimas,
levando posteriormente 0s alunos ao sucesso.

A avaliagdo formativa, como ja foi dito acima, foi uma grande ajuda para ndo cometer
erros na avaliacdo sumativa. No entanto, esta avaliagdo permitiu-nos perceber onde os alunos
tinham mais dificuldades, de forma a poder trabalhar estes pontos criticos nas aulas
seguintes. No anexo VII podemos ver o exemplo de uma tabela de avaliacdo formativa, usada
na unidade didatica de voleibol.

Para além das dificuldades dos alunos, a avaliacédo formativa, ajudou-nos a perceber
guais 0S nossos erros, e como poderiamos supera-los, para nos tornarmos melhores
professores. A avaliacdo formativa, rapidamente nos fez perceber que, aquilo que para nos é
facil, para um aluno de 7° ano pode ser extremamente dificil, nomeadamente a assimilacédo

de conteudos. Foi entdo, muito importante o uso do questionamento no final e inicio das aulas

-21 -



e dos exercicios para garantir que os alunos percebiam o que nés diziamos, ou se teriamos

de me expressar de outra forma ou reformular algum exercicio.

Avaliacdo Sumativa

A avaliacdo sumativa realiza-se no final de cada unidade didatica, recorrendo a
informacgéo recolhida ao longo da mesma no ambito da avaliagdo formativa e traduz-se num
juizo globalizante quantitativo sobre as aprendizagens realizadas pelos alunos. Esta
avaliacdo, é ainda um processo quantitativo, que recorre a valores percentuais relativos a
cada critério avaliativo que combinado com o desempenho do aluno, e nos da uma apreciagado
final da respetiva unidade didatica.

Ribeiro (1999) afirma assim que a avaliacdo sumativa, tém como objetivo, avaliar o
progresso dos alunos no final de uma unidade didatica, confirmando os dados que foram
recolhidos durante a avaliagcdo formativa. Goncalves et al. (2010) apoia esta ideia afirmando
que a avaliagdo sumativa € um momento onde se realiza um juizo global e de sintese.

Perante a avaliacdo sumativa dos nossos alunos, pudemos apreciar a nossa prestacao
em cada unidade didéatica e no final do periodo. Com os resultados da avaliacdo sumativa,
pudemos analisar se 0s objetivos criados no inicio do ano letivo foram atingidos ou néo e se
as decisfes pedagogicas atribuidas a turma surtiram ou nao efeito.

Durante o0 ano de estagio houve matérias onde nédo nos sentiamos tdo a vontade a
avaliar os alunos, entdo recorremos muito a avaliacao formativa, para ir controlando a
evolucdo dos alunos, e em alguns casos tivemos a necessidade de filmar algumas aulas de
avaliacdo, para conseguir garantir que realizavamos uma avaliagcdo justa para todos os
alunos.

No anexo VII, apresentamos o quadro da avaliagdo sumativa de voleibol onde estdo
identificados os parametros nos quais os alunos foram avaliados, e as suas cotacdes
percentuais.

Durante o primeiro periodo, houve um aluno com necessidades educativas especiais,
que por ndo conseguir realizar a aula pratica teve de ter uma avaliacdo alternativa. Para
respondermos as dificuldades cognitivas do aluno, criamos um método avaliativo que
consistia na realizagdo de pequenas fichas simples, durante as aulas, sobre os exercicios
nela executados e algumas componentes criticas. No anexo IX podemos consultar um
exemplo das fichas referidas.

No final de cada periodo realizdmos a avaliacdo final do periodo. Esta avaliagéo foi
realizada tendo em conta os critérios de avalia¢édo definidos e aprovados pelo grupo disciplinar

de Educacao Fisica (anexo X).
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Autoavaliacao

Para Abrecht, (1994) cit. por Rosado & Colaco, (2002) a autoavaliacdo permite ao
aluno participar no seu processo de aprendizagem. Santos (2002), cit. por Vieira (2013)
acrescenta que este método avaliativo fomenta uma participacao ativa do aluno na discusséo
e negociagao dos termos e efeitos da avaliagdo. Como o aluno que se autoavalia revela o seu
envolvimento pessoal no processo de avaliacdo, gerindo assim o seu desempenho, e
refletindo sobre ele, tornando-se regulador da sua propria aprendizagem.

A autoavaliagdo pode ser realizada pelos dois agentes de ensino; alunos e professor.
Assim, podemos referir a autoavaliacdo do desempenho e comportamento por parte dos
alunos e autoavaliagdo da prestacdo na aula por parte dos professores. Apesar de
considerarmos de elevada importancia a primeira, a segunda € fundamental para que um
professor possa aprender a ultrapassar as suas dificuldades, refletindo assim sobre as suas
aulas. Esta autoavaliacéo foi realizada apos cada aula com a ajuda dos restantes membros
do grupo de estagio. “We do not learn from an experience... We learn from reflecting on an
experience” Dewey (1933, p.78). No anexo XI podemos observar a tabela da autoavaliagdo

preenchida pelos alunos no final de cada periodo.

SESSOES SINCRONAS E ASSINCRONAS

Com o aparecimento da pandemia do Covid-19 e o consequente cancelamento das
aulas préticas, o nucleo de estagio teve de se adaptar e passar a trabalhar a partir de casa.

Esta mudancga néo foi algo que se fez do dia para a noite, e durou desde o final do
segundo periodo até ao final do ano letivo.

Sendo assim, o grupo de estagio, através das indicacdes do concelho pedagdégico, e
do grupo disciplinar, decidiu inicialmente realizar uma sesséo assincrona e outra sincrona de
meia hora através do Google classroom. No entanto apds duas semanas, visto ser muito dificil
controlar os alunos na sesséo assincrona, pois a maior parte dos alunos nao realizava os
exercicios enviados em formato de video e PDF, e os que realizavam, nao havia forma de
informar, em tempo real, se os estavam a realizar corretamente, o nlcleo de estagio decidiu
realizar duas sessdes sincronas semanalmente, meia hora de aptidao fisica na segunda feira
e meia hora de danca na quinta feira eliminando a sessao assincrona. Foi ainda decidido que
iriamos realizar uma sessao sincrona opcional para os alunos que quisessem tirar davidas ou
trabalhar um pouco mais da Unidade Didéatica de Danga.

Em relagdo a aptidao fisica é de ressaltar que o facto de termos realizado o circuito de
aptidao fisica ao longo do ano, permitiu-nos organizar as aulas sincronas dedicadas a este
tema, de forma rapida e efetiva, visto que os alunos ja tinham experiéncia no modelo aplicado

e nos varios exercicios desenvolvidos.
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Para alem das sess@es sincronas, o grupo de estagio foi enviando material teérico,
como fotos e videos do que se realizava em cada uma das sessdes sincronas, de forma a
que os alunos que faltassem a uma ou outra sesséo tivessem a oportunidade de realizar as
tarefas em casa.

Esta foi uma experiéncia diferente, que teve os seus momentos complicados, como
por exemplo, durante as aulas, os videos dos alunos paravam ou eram lentos, o que tornava
impossivel dar o feedback correto e necessario a cada um dos alunos.

No entanto conseguimos chegar a todos os alunos, introduzir alguns contetdos de

danca e manté-los ativos, que no fundo foi a nossa maior preocupacao.

COMPONENTE ETICA E PROFISSIONAL

A par dos conhecimentos e da capacidade de ensinar, a ética € também uma dimenséo
muito importante, visto que o0s alunos passam a sua maioria do tempo rodeados por
professores, e sdo também estes, que 0s irdo ensinar e ajudar a integrar na sociedade. Cabe
entdo a cada professor manter a sua ética de trabalho, dentro e fora da sala de aula.

Durante as aulas é preciso respeitar os alunos, desde as suas crengas e opinides, bem
como ser justo na adequacao da matéria, repreensoes e avaliagdes. O professor deve desde
0 inicio ter um compromisso para com os alunos, ajudando-0s a atingir 0s objetivos aos quais
ambos se propuseram, independentemente das suas dificuldades.

A ética é tdo ou mais importante fora da sala de aula do que dentro dela. O professor
tem de respeitar todas as pessoas (ser educado, chegar a horas...), independentemente dos
seus cargos, e saber trabalhar em equipa, tal como se pede aos alunos. Um professor nunca
se pode esquecer que esta a ser observado pelos alunos, e que estes tendem a realizar néo
aquilo que lhes dizem, mas aquilo que veem.

Nas nossas aulas tivemos sempre o cuidado de chegar antes do tempo, para preparar
0 equipamento necessario e receber os alunos. Durante o decorrer das aulas tivemos também
muito cuidado com as palavras que diziamos e 0s sinais que a nossa postura passava para
os alunos. Tentdmos sempre manter uma postura positiva e alegre, mesmo que, devido a
fatores externos, ndo nos sentissemos no nosso melhor.

Outro fator que tivemos em atencdo nas aulas, foi ndo tratar os alunos de forma
diferente na sala de aula e a avaliar, mesmo que, alguns alunos tivessem comportamentos
inapropriados e moralmente ou eticamente errados fora das aulas de educacéo fisica. Em
alguns casos, dentro das nossas aulas ou fora destas, tivemos de chamar alguns alunos a
atencdo para que estes percebessem que o0 que faziam era errado, sendo por vezes
necessario contactar os encarregados de educacao.

Qualquer que seja o0 nosso trabalho, estamos sempre a aprender, e o professor ndo €

excecao. E preciso, ter uma certa humildade, para aceitar que estamos muito longe de saber
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tudo, e que é importante continuar a aprender, seja através de formacdes, ou no dia a dia,
através da troca de informacfes com 0s nossos colegas, amigos, € N0 N0SSO caso, atraves
dos préprios alunos. Tal como refere Dewey, (1959), o ser humano aprende ao compartilhar
as experiéncias. Estas trocas de experiéncias, sdo um processo fundamental para a melhoria
da nossa prestacéo, especialmente nos primeiros anos da atividade profissional.

Isto leva-nos a importancia do trabalho colaborativo. Ao longo do estagio, foi nos
exigido que trabalhassemos como um grupo, tanto nos trabalhos de planeamento (unidades
didaticas, plano anual, criacdo e organizacdo de eventos), bem como o trabalho realizado
juntamente com os professores do grupo disciplinar, de area e do concelho de turma, e ainda
os auxiliares educativos e encarregados de educacdo. A colaboracdo entre professores é
assim fundamental para o desenvolvimento da escola.

Foram muitas as aulas em que nos deparamos com dificuldades logisticas devido as
alteracdes meteoroldgicas, o que nos impediu de usar o espaco que estaria disponivel
usualmente. Dificuldades essas, que foram rapidamente ultrapassadas, devido a boa
comunicagdo com os restantes colegas da escola.

A colaboragéo é também um ponto fundamental no trabalho do diretor de turma, e,
segundo (Roldao, 2007, p27) “O trabalho colaborativo ndo se resume a colocarmos um grupo
de pessoas perante uma tarefa coletiva — ndo chega agrupar, nem é suficiente pedir
resultados.” Segundo a mesma autora, um dos trabalhos mais importantes na colaboragéo
entre professores é a transmissao de conhecimentos e ideias entre os varios agentes, tendo
assim uma base de dados alargada sobre os alunos e os conhecimentos dos mesmos,
podendo assim tomar as decisdes mais corretas.

Outro dos pontos muito importantes, é a colaboracdo com os proprios alunos. O
professor deve garantir, que as suas aprendizagens sdo as mais corretas, quais as suas
dificuldades e como as pode ultrapassar, pois o aluno tem de ser sempre um elemento ativo
na sua aprendizagem. Por fim, o professor tem de ser ainda o elo entre a escola os
encarregados de educacdo e os alunos, sendo capaz de integrar os encarregados de
educacao na comunidade escolar e no processo pedagogico dos seus educandos.

Tal como as aprendizagens através da colaboracdo e interagdo com os restantes
elementos da comunidade escolar, autoformacéo tem um lugar especial na nossa formacéao
profissional. Tal como o mundo avanca, a nossa profissdo também, sendo entdo necessario,
estar a par dos novos conteldos e estratégias, bem como rever aqueles temas onde temos
mais dificuldades.

Ao longo do estagio pedagogico foram vérias e diferentes as palestras que assistimos,
desde a apresentacdo de novos e ambiciosos modelos de ensino, como o olimpismo, as

inovacOes dos processos avaliativos e dos métodos de ensino (anexo Xll). Também foram
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varias as participacdes em congressos e seminarios, como membros da plateia ou voluntéarios,
como por exemplo, o 11° Congresso Nacional de Educacéo Fisica (anexo XII)

Para além dos trabalhos diretamente ligados a comunidade escolar, estava planeado
realizarmos uma intervencdo nas VI Jornadas Cientifico- Pedagdgicas, onde iriamos
apresentar o nosso tema problema e realizar um poster sobre a avaliacdo, que seria exposto
durante a IX Oficina de Ideias de Educacao Fisica. Infelizmente, ambos os eventos foram
cancelados devido as recomendacgfes da Direcdo Geral de Saude, perante a pandemia do
Covid-19. No entanto, 0 nosso nucleo de estagio juntou-se ao ndcleo de estagio da Escola
Bésica e Secundaria Quinta das Flores, e juntamente com 0s respetivos orientadores
organizdmos duas sessdes via Zoom onde apresentamos ambos os trabalhos.

O processo reflexivo, individual e em grupo, € sem didvida o mais importante para a
consolidacdo das aprendizagens ao longo do estagio pedagdgico. “We do not learn from
experience... we learn from reflecting on experience”. (Dewey, 1933, p. 78). Novamente, com
esta afirmacdo em mente, foi dada a maxima importancia as reflexdes de grupo organizadas
no final de cada aula, com o grupo de estagio, onde discutiamos os pontos fortes e 0s menos
positivos das aulas, bem como referindo as estratégias que poderiamos recorrer para 0s
melhorar.

O facto de assistirmos as aulas dos nosso colegas de estagio, ajudou-nos a perceber
0S NOSSO0S proprios erros, 0os dos outros e encontrar novas estratégias para as nossas aulas.
Aprendemos assim, ndo s6 com a nossa experiéncia, mas com as experiéncias de todos.

No processo pedagdgico, a interacdo professor alunos € algo muito importante. Esta
interagdo, tem de ter em conta dois principios. O primeiro é que estamos a interagir com o
futuro da sociedade, e 0 segundo, que como professores, somos um modelo, e os alunos vao
se basear na nossa referéncia tanto no que dizemos, como no que fazemos.

Durante este ano, o grupo de estagio, teve sempre o cuidado em tratar todos com igual
respeito, cumprir as regras, € sermos cuidadosos com o nosso discurso. Tivemos ainda o
cuidado de tomar sempre as melhores decisGes para o bem da comunidade escolar, e reprimir
comportamentos que ndo se ajustassem a esta. Segundo Sousa (2000, p.14), um professor
tem de responder “...as necessidades resultantes da realidade social, contribuindo para o
desenvolvimento pleno e harmonioso da personalidade dos individuos, incentivando a
formacao de cidadéaos livres, responséaveis, autbnomos e solidarios e valorizando a dimenséo
humana do trabalho.”

Este processo de moldagem das mentes mostrou-se mais complicado do que estava
a espera, pois os alunos vém de diferentes meios e classes econémicas, com pré definicdes
do mundo que os rodeia. No entanto, o nucleo de estagio, desde o primeiro dia, tentou alterar
comportamentos inapropriados por parte dos alunos, e introduzir novos e mais positivos para

a escola e para a sociedade em geral.
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No inicio do ano letivo, era um professor muito frio e calculista devido a ansiedade
causada pela falta de experiéncia. No entanto, com o avancar das aulas, e com o saber da
importancia que a ligacao entre alunos e professores tem, fui conseguindo criar um vinculo
positivo com os alunos, embora tenha sido dificil chegar a todos da mesma forma.

Ao longo das aulas fui mostrando disponibilidade para com os alunos, fazendo-os
sentir-se a vontade, e sem medo de tirar ddvidas ou realizar os exercicios.

Esta questéo foi intensificada no final do ano letivo devido ao cancelamento das aulas
presenciais. Com aulas online t&o curtas, ficou ainda mais dificil chegar a todos os alunos.

Portanto, decidimos, para combater esta questéo, utilizar a tecnologia a nosso favor,
e criAmos grupos na aplicagdo do WhatsApp, do Email e do Google classroom, para interagir
com os alunos, mostrando que estamos presentes e sempre dispostos a tirar davidas, explicar
melhor um assunto, ou dar feedback sobre alguns exercicios.

Ao longo do ano foram varios os documentos que tivemos de elaborar, para combater
as dificuldades dos alunos. No entanto, foi nesta altura, no final das aulas presenciais, que
nos vimos mais atarefados. Assim, para continuar a realizar as aulas atingido os objetivos, ao
gqual nos propusemos no inicio do ano letivo e de cada unidade didatica, tivemos de inovar e
ser criativos nas tarefas que propunhamos e na realizagdo das mesmas. “Todos grandes
avancos da Ciéncia nasceram de uma nova audacia da imaginagcao” Jonh Dewey, (1929, p.
294).

ORGANIZACAO E ADMINISTRACAO ESCOLAR

Durante este ano letivo, foi-nos proposto que acompanhassemos um cargo de gestao
intermédia. Foi-me designado o desafio de realizar a assessoria ao diretor de turma da turma
do 7° ano.

Parti para este desafio com trés grandes objetivos em mente: compreender o perfil
funcional do cargo de Diretor de Turma; ganhar experiéncia a nivel administrativo na escola
e aumentar as minhas capacidades de professor dentro e fora da sala de aula.

Para concretizar estes objetivos tentamos sempre, ao longo do ano letivo, acompanhar
o diretor de turma, estando sempre o0 mais presente e prestavel possivel.

Segundo Boavista & Sousa (2013), um gestor pedagdgico, como o diretor de turma,
tem uma tripla funcdo. Manter uma relagdo com os alunos, com 0s encarregados de
educacao, e com os demais professores da turma e da escola (Boavista & Sousa, 2013).
Logo, um dos pontos mais importantes e complexos no cargo de direcdo de turma, foi esta
colaboracdo com os varios professores da escola, com os alunos e com os encarregados de
educacao. Assim, de forma a garantir que esta colaboracgéo existia, houve varios momentos

de contacto com os alunos e com outros professores e com os encarregados de educacéao,
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pessoalmente ou por via telefénica e informatica, como o email e a plataforma de Gestéo
Integrada Administracdo Escolar.

A primeira funcéo a ser executada no inicio do ano letivo, foi ler as atas e os relatérios
com as conclusdes das reunifes do ano anterior, para ter uma precessao geral e individual
dos alunos. Este processo ajudou-nos a criar a carateriza¢do da turma e consequentemente
a planear as nossas aulas, para cada aluno, o melhor possivel.

Apés esta tarefa inicial seguiram-se as reunides do concelho de turma, que nos
permitiram conhecer a turma ainda melhor, observar o seu desenvolvimento ao longo do ano,
bem como criar e planear estratégias para que todos os alunos atingissem o sucesso previsto
no inicio do ano letivo.

Ao longo do ano houve também algumas reunifes do concelho de diretores de turma,
que nos ajudaram a perceber melhor as competéncias necessarias para realizar o trabalho
de diretor de turma.

Por fim, um dos trabalhos mais importantes ao longo do ano, e o que ocupou mais
tempo ao diretor de turma, foi a gestdo diaria da turma. Manter os portefélios individuais
atualizados, marcagdo de faltas, resolugcdo de problemas de indisciplina bem como a
organizacdo e preparacdo das reunides do concelho de turma e com os encarregados de
educacao, foram alguns dos trabalhos realizados diariamente.

Resumindo, o trabalho de assessoria ao diretor de turma foi uma mais valia, pois
ajudou-nos a conhecer melhor as nossas turmas, tornando-nos assim melhores professores
dentro da sala de aula e, preparou-nos para no futuro, conseguirmos exercer este cargo com

mais seguranca.

PROJETOS E PARCERIAS EDUCATIVAS

No inicio do ano letivo, foi-nos proposto organizar dois eventos. Um no final do
segundo periodo, o torneio de basquetebol 3vs3, e outro no inicio do terceiro periodo, o “passo
em frente”. Infelizmente, devido ao fecho da escola antecipado, e apesar de ja irmos bem
adiantados no projeto para o torneio de basquetebol 3vs3, ambos os eventos foram
cancelados.

No entanto, apesar de ndo termos realizado nenhum evento exclusivamente
organizado pelo grupo de estagio, houve outros eventos 0s quais ajuddmos a organizar, tal
como o corta mato escolar e a fase distrital dos torneios de ténis, e outros eventos onde
participAmos, como o0 Mega sprint.

O corta mato escolar ocorreu no dia 11 de dezembro de 2019, e de forma geral foi um
sucesso, ainda mais com trés alunos da minha turma a conseguirem os trés primeiros lugares

do seu escalédo, o que me deixou muito orgulhoso deles.

- 28 -



As nossas funcdes especificas nesta prova foram, antes do tiro de partida, colocar os
dorsais nos participantes, orientando os alunos para o0 aguecimento ou para a linha de partida.
Durante a prova, mantivemos a nossa atencao focada na passagem dos alunos pelo campo
exterior, garantindo que ndo havia acidentes nas zonas mais escorregadias, ou com maior
declive da prova, bem como gerir e organizar os alunos na chegada a meta.

As provas regionais de ténis, que ocorreram no dia 14 de janeiro e 20 de fevereiro,
foram, tal como o corta mato, um sucesso. Nestas provas, cada um dos estagiarios ficou
encarregue de organizar um escaldo competitivo. Para isso, realizamos os quadros
competitivos, arbitrAmos e organizamos 0s jogos.

O primeiro torneio, que aconteceu no campo de ténis do Choupal, foi um pouco mais
complicado, visto ser a primeira vez que estavamos naquela situacdo e termos muitas tarefas
a organizar em pouco tempo. No entanto, na segunda prova que ocorreu no clube de ténis de
Cantanhede, as provas correram de forma mais calma e organizada, pois ja sabiamos o que
fazer em cada situacdo, tornando-nos mais autonomos e rapidos a tomar as decisdes, a
organizar equipas e 0s quadros competitivos.

Por fim a nossa participacdo no Mega Sprint foi mais curta, mas com igual ou maior
importancia, visto ser uma competicdo com centenas de atletas. Estdvamos responsaveis por
tirar e verificar os tempos de cada prova. Este foi um trabalho envolto em muita presséo, onde
aprendemos muito sobre os bastidores das competicbes de maior nivel, e ainda a utilizar
ferramentas e softwares como o kinovea.

Tal como as anteriores, esta competicao foi um sucesso, e a nossa participagdo uma

mais valia para 0 nosso futuro.

QUESTOES DILEMATICAS

Ao longo do ano foram varios os fatores que tivemos de superar. A nossa capacidade
de expressao escrita, influenciada pela dislexia, afeto inicialmente, a qualidade dos trabalhos
escritos e 0 tempo necessario para a sua realizagdo, fazendo com que o que ja era trabalhoso
€ por isso requeria tempo para a sua concretizacdo, demorasse muito mais tempo a ser
realizado.

Ao longo do ano, a exigéncia da pratica foi um dos dilemas que tivemos de ultrapassar,
mas com a ajuda dos elementos do ndcleo de estagio, fomos conseguindo melhorar, o que
tornou o estagio pedagdégico um pouco menos complexo. Este é um processo que nado
terminou, e que nunca vai terminar, é algo que temos de continuar a trabalhar ao longo da
carreira, para melhorar o que for possivel, aproveitando ao maximo as ferramentas e as
tecnologias que estiverem a nossa disposic¢ao.

A nivel pratico, no leccionamento das aulas, existiam algumas dificuldades em

questdes relacionadas com a confianca, e 0 a vontade. O facto de sermos pessoas mais
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introvertidas, fez com que as aulas fossem mais monoétonas, e no inicio do estagio,
deixassemos matéria por explicar e erros por corrigir. Esta foi uma batalha que durou todo o
estagio, e algo que tentamos melhorar de aula para aula.

Para combater este dilema, tentdmos preparar sempre as aulas ao maximo, para
termos a confianca necessaria no que estdvamos a dizer ou demonstrar. Tentamos ainda,
focar cada aula nos elementos chave da matéria necessarios a turma, para nao criar confusao
nas nossas cabecas ou nas dos alunos.

Um fator de extrema importancia para a melhoria da nossa forma de estar perante a
turma, foi a utilizacdo do feedback cruzado, aumentando assim a nossa presenca, 0 que
resolveu nao so6 problemas ao nivel da instrugédo, assim como ao nivel do clima e da disciplina.

Outro dos problemas que tivemos de superar, foi 0 comportamento da turma nas aulas
de ginastica, que devido ao tempo de espera para a realizagdo do exercicio e a falta de
autonomia dos alunos, se tornavam cadticas. Um dos pontos chave que usdmos no 2° periodo
para resolver este problema, foi a utilizagdo do estilo de ensino reciproco. Assim, ndo so
encurtava os periodos de espera, como obrigava os alunos a saber a matéria, e trabalhava a
autonomia em conjunto com o respeito pelo outro, aumentando a ligacdo entre os varios

alunos da turma, resultando assim num clima mais positivo para a turma.
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O EFEITO DA APLICACAO DE CIRCUITOS DE TREINO FUNCIONAL NA
APTIDAO DOS ALUNOS DO 7° ANO

RESUMO

Este estudo tem como objetivo principal perceber o efeito da aplicacdo de circuitos de
treino funcional com musica, na aptidao fisica dos alunos do 7° ano de escolaridade.

A Nossa amostra foi constituida por dois grupos do 7° ano, o grupo de intervencéo e o
grupo de controlo. O grupo de intervencdo, composto por 23 alunos, realizou o circuito de
treino funcional com musica, enquanto que o grupo de controlo, composto por 16 alunos, nao
realizou o referido treino. Foram efetuados quatro momentos de avaliagdo no grupo de
intervengdo, o primeiro momento antes da primeira intervengéo, o segundo momento no final
da primeira intervencao (apés 7 semanas), o terceiro momento antes da segunda intervencao
(apds interrupcéo letiva), e por fim o quarto momento depois da aplicagéo do circuito de treino
(ap6s 7 semanas).

No grupo de controlo efetudmos igualmente os quatro momentos de avaliagdo
coincidentes com os momentos de avaliacdo do grupo de intervencdo. A avaliacdo consistia
na realizacdo de seis testes: Flexdes, Abdominais e Impulsdo horizontal, da bateria de testes
FlTescolas e Burpees, Saltos a corda e Equilibrio em prancha da bateria de testes FITSchool.

Os resultados deste estudo permitiram-nos concluir que o treino funcional com
acompanhamento musical teve uma influéncia positiva na aptidao fisica dos alunos do 7°ano
de escolaridade.

Relativamente as diferencas analisadas entre praticantes e ndo praticantes, de
modalidades desportivas fora do contexto escolar, podemos afirmar que os alunos que
praticam desporto, obtiveram resultados superiores aos alunos que nao praticam desporto
fora do contexto escolar, nos quatro momentos de avaliagdo, no entanto, no primeiro momento
de avaliacdo, os alunos ndo praticantes de modalidades desportivas obtiveram resultados
superiores no teste do salto a corda.

Em relagdo aos resultados em funcdo dos sexos, observdmos que no primeiro
momento de avaliagdo, as raparigas obtiveram resultados significativos no teste dos saltos a
corda, e que no segundo momento 0s rapazes apresentam resultados significativos no teste
das flexBes. Nos restantes momentos de avaliagdo ndo existem diferencas significativas entre
rapazes e raparigas.

Palavras chave: Aptidao fisica; Treino Funcional; Tabata; Educacao fisica;
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INTRODUCAO AO TEMA PROBLEMA

Segundo, Paffenbarger e Lee, (1996), nas sociedades modernas, a tecnhologia
facilitadora introduzida no quotidiano, e 0s novos empregos sedentarios, comec¢am a produzir
alguns efeitos negativos nas capacidades motoras e de locomocdo do ser humano,
influenciando assim a longevidade e o estilo de vida ativo e independente das pessoas.

Os autores fazem ainda referéncia ao perigo deste novo modo de vida, destes novos
trabalhos e desta rotina laboral, que prende os trabalhadores em “cubiculos” das 09 as 17
focados na produtividade empresarial, pondo de parte o bem-estar préprio.

Em 2019 ndo é apenas a rotina de trabalho que que cria sujeitos sedentarios e
stressados. A tecnologia, que nos traz tudo sem esfor¢o, criou uma geracdo de criangas que
brincam sentadas, o que leva a uma vida adulta cheia de lacunas motoras e fisicas.

A prética de exercicio fisico traz muitos beneficios tanto para a saide mental como
fisica (OMS, 2014; Matsudo, 2000). Segundo Oliveira et al. (2011), existe uma relagéo entre
a falta de Atividade Fisica e problemas mentais assim como o stress criado pela rotina e estilo
de vida do mundo atual. Também Kwak et al. (2009) estudou a importancia da atividade fisica
nos resultados académicos. Neste estudo vemos que nas raparigas os bons resultados
académicos podem ser associados a Atividade Fisica vigorosa e que nos rapazes a mesma
correlag@o pode-se encontrar com a forma e o bem-estar fisico.

No entanto, vivemos numa sociedade que sofre as consequéncias do sedentarismo,
obesidade, diabetes, doengas cardiorrespiratorias... Um estudo realizado pela federagéo
portuguesa de cardiologia mostrou que mais de metade dos portugueses é sedentario (64%
da populacao realiza menos de uma hora e meia de atividade fisica por semana) Federacéo
Portuguesa de Cardiologia, (2019). Estes dados mostram a falta de cultura desportiva que
existe na nossa sociedade. O mesmo acontece nas criancas, e é ai que entra o papel da
Educacao Fisica.

A atividade fisica e o exercicio fisico para além dos beneficios de saude claros que
traz para uma crianga/jovem, faz com que eles se sintam mais a vontade e em controlo do
seu corpo. Isto faz com estes possam entrar no mundo desportivo mais facilmente e assim ter
mais sucesso narealizacdo dos gestos técnicos das varias modalidades levando assim a uma
subida das suas competéncias, o que vai fazer com que eles tenham mais vontade de praticar
desporto autonomamente fora das aulas de educacio fisica. E entdo, fundamental que a
Educacao Fisica seja responsével por promover nos jovens a adogdo de um estilo de vida
ativo e iniciar este ciclo de desenvolvimento desportivo até a vida adulta, Pate e Hohn (1994).

Segundo o Programa Nacional de Educacao Fisica para o 3° ciclo do ensino basico,
(Bom et al. 2001, p.6), elaborado pelo ministério da educacédo, a Educacdao fisica tem varias
finalidades, entre elas: “Melhorar a Aptidao Fisica, elevando as capacidades fisicas de modo

harmonioso e adequado as necessidades de desenvolvimento do aluno.” e “Promover a
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aprendizagem de conhecimentos relativos aos processos de elevacdo e manutencdo das
capacidades fisicas.”

No caso do nosso estudo pretendemos com a aplicacdo de um circuito de treino
funcional com auxilio da aplicacdo (Tabata), treino esse que dispensa muito material, e, que
pode ser executado por todos, averiguar o efeito em sete semanas, com a frequéncia de dois
dias semanais a condicéo fisica dos alunos do 7° ano de escolaridade.

Este estudo propde-se ainda a perceber o seu efeito em alunos praticantes e nao
praticantes de desporto fora do contexto escolar e ainda estudar as diferencas entre alunos
do sexo masculino e feminino.

Este trabalho est4 organizado em cinco partes: sendo elas a introducdo, a
metodologia, os resultados e a sua discussao e por fim as conclusoes.

Segundo Horta e Barata (1995), a atividade fisica é muito importante para a salde e
€ um elemento natural e, portanto, biologicamente e psicologicamente necesséaria.

Para Boyle (2004), o treino funcional € um treino que permite aos atletas aprender a
lidar com o0 seu peso corporal em todos os planos de movimento.

Segundo Garganta e Santos, (2015) o treino funcional é um treino que tem as suas
bases nos movimentos naturais do ser humano, como, empurrar, puxar, andar, correr, saltar,
de maneira a criar uma bateria de exercicios que estimulem a funcdo motora global.

Uma Tabata é um circuito de treino de alta intensidade desenvolvido no Japdo,
por lzumi Tabata, este treino trabalha as capacidades aerdbias e anaerdbias dos atletas,
acelerando o metabolismo (Tabata I, 1996).

Resumidamente um treino Tabata é um tipo de treino funcional, mais intenso e com
uma duragdo mais curta, sempre acompanhado por musica. Este treino torna-se ideal para as
aulas de educacao fisica, pois é rapido de se realizar e tem a musica como fator motivador.

Ja vimos que a atividade fisica e o exercicio fisico sdo muito importantes para a saude,
mas temos de distinguir os conceitos.

“A Atividade Fisica é definida como qualquer movimento corporal produzido pela
contracdo do musculo esquelético e que resulta de um aumento substancial da necessidade
caldrica acima do metabolismo de repouso” (Caspersen, 1985, p.126).

“Ja o Exercicio Fisico € uma Atividade Fisica que envolve o0 movimento do corpo de
modo planeado estruturado, repetitivo feito para melhorar ou manter uma ou mais
capacidades fisicas” (Caspersen, 1985, p, 128).

Também as capacidades fisicas sdo de extrema importancia e devem ser trabalhadas
desde criancas, tendo sempre em atengdo as fases sensiveis de cada uma, que séo “periodos
delimitados do desenvolvimento do ser humano, nos quais este reage, adaptando-se, aos
estimulos externos de forma mais intensiva do que noutros periodos.” Winter (1980), cit. por
Marques (1995).
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As capacidades fisicas, segundo Marques (1989) dividem-se em dois grandes grupos:
a) As capacidades condicionais, for¢ca (maxima e de resisténcia), velocidade (maxima
e de reacdo), resisténcia (aerdbia e anaerdbia e flexibilidade (ativa e passiva).

b) As capacidades coordenativas referem-se ao Equilibrio e agilidade.

Neste estudo vamos investigar sobre a aptiddo fisica dos alunos.

A aptiddo fisica segundo Morrow (2000), é a aquisicdo e/ou conservacao de uma
capacidade fisica ou varias, que estédo relacionadas com a salude e que sdo necessérias a
realizacdo das atividades diarias, dando resposta a desafios previstos ou imprevistos.
Segundo Sobral e Barreiros (1980), a Aptiddo Fisica é a capacidade de executar, de modo
eficiente, um determinado esforgo e tal como Martins (2006), refere que a Atividade Fisica e
a Aptidado Fisica tém uma relacdo direta com a saude e com o bem-estar, e por isso devem
ser avaliadas em contexto escolar. Também Mota (2001), refere que a Aptidao Fisica e o bem-
estar tém uma consequéncia direta que ndo pode esquecida pelas estruturas escolares,
principalmente pela disciplina de Educacao Fisica onde deve existir uma atencao especial.

Para realizar a avaliacdo da condigéo fisica antes e depois da aplicagéo do circuito de
treino funcional vamos usar dois tipos de teste, o do FITSchool e o do FITescolas.

Neste estudo foram usados trés testes da bateria de testes FITSchool, nomeadamente
o teste dos Burpees, o teste dos saltos a corda e o teste de equilibrio.

Da bateria de testes FITescolas foram igualmente usados trés testes, um para a for¢a
inferior, o salto de impulsdo horizontal, outro para a for¢a superior, as flexdes de bracos e por

altimo um teste para a forca média, os abdominais.

OBJETIVOS

Objetivo Geral
v Perceber o efeito da aplicagéo do circuito de treino funcional, de forma regular,

na aptidao fisica dos alunos do 7° ano.

Objetivo Especificos
v Analisar os resultados do grupo de intervengdo ao longo dos varios momentos
de avaliagdo (4 momentos), e compara-los com os resultados do grupo de
controlo.
v Averiguar sobre os resultados dos alunos do sexo masculino e feminino, do
grupo de intervencédo e do grupo de controlo, ao longo dos quatro momentos

de avaliacéo.
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v' Averiguar sobre os resultados dos alunos praticantes e nao praticantes de
desporto fora do contexto escolar, do grupo de intervencdo e do grupo de
controlo, ao longo dos varios momentos de avaliacao.

v" Averiguar o efeito do destreino apés um periodo de interrupcéao letiva com a
duracdo de trés semanas.

v' Analisar o efeito na aptidao fisica dos alunos, de um programa de treino de 7

semanas, apos a interrupcao letiva.

METODOLOGIA
Fases:

12 Fase:

Avaliar aptidédo fisica dos alunos do 7° ano, grupo de intervencdo, e do grupo de
controlo através dos testes que avaliam a aptidao fisica do FITescolas e do FITSchool.

* Testes selecionados do FITescolas (Impulséo Horizontal, flexdes e abdominais);

* Testes selecionados do FITSchool (Burpees, Salto a corda e equilibrio).

22 fase:

Implementacdo de um programa de treino funcional em circuito com acompanhamento
musical (Tabata) no inicio das aulas, duas vezes por semana durante sete semanas.

Semana 1:

* Aulas de 90 minutos: Duas series de 8 exercicios, 30 segundos de atividade e 20
segundos de repouso, com 50 segundos de descanso entre series;

» Aulas de 45 minutos: Uma serie de 8 exercicios, 30 segundos de atividade e 20
segundos de repouso.

Semana 2 a 4:

* Aulas de 90 minutos: Duas series de 8 exercicios, 25 segundos de atividade e 15
segundos de repouso, com 45 segundos de descago entre series;

» Aulas de 45 minutos: Uma serie de 8 exercicios, 25 segundos de atividade e 15
segundos de repouso.

SemanaS5a7:

* Aulas de 90 minutos: Duas series de 8 exercicios, 25 segundos de atividade e 10
segundos de repouso, com 40 segundos de descago entre series;

» Aulas de 45 minutos: Uma serie de 8 exercicios, 25 segundos de atividade e 10
segundos de repouso.

32 fase:

Segunda avaliacdo da aptiddo fisica dos alunos do 7°ano a) grupo de intervencao, e
do 7° ano b), grupo de controlo, segundo o protocolo do FITescolas (Salto Horizontal, flexbes

e abdominais) e FITSchool (Burpees, Salto a corda e equilibrio).
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42 fase:

Periodo de repouso de trés semanas (interrupcao letiva). Durante trés semanas, 0s
alunos nao irdo realizar qualquer atividade fisica ou exercicio fisico em contexto escolar.

52 fase:

Terceira avaliacdo da aptidao fisica dos alunos do 7° ano a) grupo de intervencao, e
do 7° ano b), grupo de controlo, segundo o protocolo do FITescolas (Salto Horizontal, flexdes
e abdominais) e FITSchool (Burpees, Salto a corda e equilibrio).

62 fase:

Implementacédo de um programa de treino funcional em circuito com acompanhamento
musical (Tabata) no inicio das aulas, duas vezes por semana durante oito semanas.

Semana 1:

* Aulas de 90 minutos: Duas series de 8 exercicios, 30 segundos de atividade e 20
segundos de repouso, com 50 segundos de descago entre series;

* Aulas de 45 minutos: Uma serie de 8 exercicios, 30 segundos de atividade e 20
segundos de repouso.

Semana 2 a 4:

* Aulas de 90 minutos: Duas series de 8 exercicios, 25 segundos de atividade e 15
segundos de repouso, com 45 segundos de descago entre series;

* Aulas de 45 minutos: Uma serie de 8 exercicios, 25 segundos de atividade e 15
segundos de repouso.

Semana5a7:

* Aulas de 90 minutos: Duas series de 8 exercicios, 25 segundos de atividade e 10
segundos de repouso, com 40 segundos de descago entre series;

» Aulas de 45 minutos: Uma serie de 8 exercicios, 25 segundos de atividade e 10
segundos de repouso.

72 fase:

Quarta avaliacdo da aptidéao fisica dos alunos do 7° ano a) grupo de intervencao, e do
7° ano b), grupo de controlo, segundo o protocolo do FITescolas (Salto Horizontal, flexdes e
abdominais) e FITSchool (Burpees, Salto a corda e equilibrio).

8?2 fase:

Analisar e comparar os resultados obtido nas diferentes avaliages:

Analisar e comparar os resultados dos alunos do grupo de controlo e do grupo de
intervengao na primeira, segunda, terceira e quarta avaliagéo;

Analisar o efeito de 3 semanas de interrupcao letiva/repouso na aptidéo fisica dos

alunos do grupo de intervencéo;
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Analisar e comparar os resultados entre o sexo feminino e masculino dos alunos do
grupo de intervencdo e do grupo de controlo, no primeiro, segundo, terceiro e quarto
momentos de avaliacao.

Analisar o efeito do circuito de treino funcional na aptidao fisica dos alunos do sexo
masculino e feminino, ao longo dos quatro momentos de avaliacdo

Analisar e comparar os resultados dos alunos praticantes e ndo praticantes de
desporto fora do contexto escolar, no grupo de intervencdo e do grupo de controlo, no
primeiro, segundo, terceiro e quarto momento de avaliagao;

Analisar o efeito do circuito de treino funcional na aptidéo fisica dos alunos praticantes
e ndo praticantes de desporto fora do contexto escolar, ao longo dos quatro momentos de
avaliagcao

Analisar o efeito do circuito de treino funcional na aptidao fisica dos alunos do sexo

masculino e feminino, ao longo dos quatro momentos de avaliagdo

Planos de treino

Para a realizagdo do circuito de treino funcional foram realizados quatro treinos
destintos:

Plano de treino referente a Fase 2:

Pavilh&o interior: Mummy kicks; Elevagao frontal e lateral dos bragos com halteres;
Abdominal com bola; Salto entre barreiras; Biceps curl; Burpees; Lunge e Saltos a corda.

Campos exteriores: Agachamento; abdominal com rotacdo do tronco com bola, na
posicdo de pé; Saltos laterais; Stiff Unilateral; Jumping Jack; Burpees; Saltos a corda e
abdominal com inclinacéo lateral do tronco com haltere

Plano de treino referente a Fase 6:

Pavilhao interior: Burpees; abdominal canivete; equilibrio em uma perna, tocando com
a outra no cone; Agachamento com bola; Salto a corda; Abdominal em V; Stiff Unilateral e
elevagdo dos ombros com alteres.

Campos exteriores: Salto a corda; Prancha com toque no ombro alternado; Biceps
curl; Agachamento; Skiping alto; Prancha com afastamento e juncdo das pernas; Mummy

kicks e lunge.

Métodos avaliativos
Para obter resultados fidedignos nos quatro momentos de avaliacdo, vamos utilizar
sempre 0 mesmo protocolo em cada momento de avaliacéo.
FITSchool
Os testes FITSchool consistem em realizar o maior nimero de repeticbes em 45

segundos.
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Burpees: Realizagcdo normal dos Burpees. Conta o numero de saltos apés a
colocacgdo das maos no chao e extensédo dos Ml em prancha.

Saltos a corda: Saltos normais a corda. Conta cada vez que a corda passa por baixo
dos pés.

Equilibrio: Posicdo de pé com os dois pés em apoio na plataforma. Troca 0os mecos
de lugar (um com o outro) e bate palma, de seguida, acima da cabeca. Conta o niUmero de

vezes que bate palma acima da cabeca apdés trocar os mecos

FITescolas

Os testes FITescolas consistem em realizar o maior nimero de repeti¢cdes ou atingir a
maior distancia possivel.

Flexdes: O teste de FlexBes de Bracos consiste na execu¢do do maior numero de
flexbes de bracos (movimento de flexdo dos bragos e extensdo dos antebracos), a uma
cadéncia pré-definida. Este teste tem como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos
membros superiores.

Abdominais: O teste de Abdominais consiste na execu¢cdo do maior numero de
abdominais a uma cadéncia predefinida. Este teste tem como objetivo avaliar a for¢ca de
resisténcia dos masculos da regido abdominal

Impulsdo horizontal: O teste de Impulsdo Horizontal consiste em atingir a maxima
distancia num salto em comprimento a pés juntos. Este teste tem como objetivo avaliar a forga

explosiva dos membros inferiores

Amostra
Grupo de intervencgéo:
23 alunos, com uma média de idades de 11,87 anos e desvio padréo de 0,74 anos;
18 alunos do sexo masculino e 5 alunas do sexo feminino;
15 alunos praticam pelo menos uma modalidade desportiva e 8 ndo praticam qualquer

modalidade desportiva fora do contexto escolar.

Grupo de controlo:

16 alunos, como uma média de idades de 12,50 anos e desvio padrédo de 1,12 anos;
12 alunos do sexo masculino e 4 alunas do sexo feminino;

4 alunos praticam pelo menos uma modalidade desportiva e 12 ndo praticam qualquer

modalidade desportiva fora do contexto escolar.
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Avaliacao dos Resultados

Os dados foram tratados através do programa informatico Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS Versdo 24). Procedeu-se a andlise exploratéria dos dados,
observando com particular atencdo os valores da média, do desvio padrdo, os valores
minimos e maximos de cada amostra.

Medidas descritivas (média, desvio padréo, valor minino e valor maximo);

Estatistica Inferencial:

Para comparar duas medidas dependentes usamos o Teste-T Pareado (paramétrico),
o teste Friedman e o Teste Wilcoxon (ndo paramétrico).

Para comparar duas medidas independentes usamos o Teste-T Independente
(paramétrico) e o teste de Mann-Whitney (ndo paramétrico).

APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A apresentacdo e discussdo dos resultados, esta dividida em trés capitulos. Um
primeiro capitulo onde iremos analisar os resultados do grupo de intervengao versus o grupo
de controlo, para perceber qual o efeito da aplicacdo do circuito de treino funcional nas
diferentes fases. Um segundo capitulo, onde vamos comparar os diferentes grupos, tendo em
atencdo o sexo dos alunos.

E por fim, um terceiro capitulo, onde vamos comparar os diferentes grupos, tendo em
conta a pratica desportiva dos alunos fora das atividades escolares.

Para andlise de dados foi inicialmente feito um teste de normalidade para ver se
ifamos usar testes paramétricos ou ndo paramétricos. Para este efeito realizamos o teste de
Normalidade de Kolmogorov-Smirnov. Segundo o teste de Normalidade, apenas o teste das
flexdbes de bragos do primeiro momento avaliativo, ndo foi considerado normal
(P(0,009)<(0,05)).

A partir destes resultados vamos analisar os dados usando um teste paramétrico, o
Teste-T Pareado, exceto para a primeira avaliacdo do teste de flexdo de bragcos onde vamos
usar um teste ndo parameétrico, o teste Mann-Whitney.

Antes de compararmos 0s Vvarios momentos de avaliacdo, dois a dois, nos Vvarios
grupos e subgrupos, realizamos o teste Friedman, para perceber se existem ou néo diferencas
significativas.

Na tabela 1 apresentamos o valor inferencial (P) nos varios testes de cada um dos

subgrupos em estudo.
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Tabela 1: Apresentacéo dos resultados do teste Friedman, em cada um dos subgrupos do grupo de intervengéo

e grupo de controlo

Grupo de intervencdo | TODOS | SEXO MASCULINO | SEXO FEMININO | PRATICANTES | NAO PRATICANTES
Flex&o de bragos 0,008* 0,042* 0,008* 0,179 0,002*
Abdominais 0,000* 0,000* 0,564 0,005* 0,062
Salto horizontal (cm) 0,988 0,971 0,501 0,907 0,743
Burpees 0,186 0,114 0,392 0,223 0,277
Saltos a corda 0,000* 0,000* 0,675 0,000* 0,090
Equilibrio 0,000* 0,000* 0,303 0,000* 0,057

Grupo de controlo TODOS | SEXO MASCULINO | SEXO FEMININO | PRATICANTES | NAO PRATICANTES
Flex&o de bracos 0,503 0,429 0,228 0,116 0,738
Abdominais 0,001* 0,007* 0,026* 0,622 0,001*
Salto horizontal (cm) 0,272 0,144 0,733 0,757 0,333
Burpees 0,202 0,183 0,182 0,083 0,769
Saltos a corda 0,129 0,043* 0,075 0,907 0,031*
Equilibrio 0,105 0,371 0,205 0,682 0,090

Legenda: *P<0,05 (teste Friedman)

Analisando os resultados do teste de Friedman, podemos ver em quais 0s testes
realizados, pelos grupos e respetivos subgrupos, houve diferengas significativas. Estes
resultados seréo posteriormente analisados, em cada um dos subgrupos, recorrendo ao teste
Wilcoxon, para analisar e comparar, os diferentes momentos de avaliagdo em cada grupo em

analise.

Grupo de Intervencéao versus Grupo de Controlo
Na Tabela 2 apresentamos as medidas descritivas (média, desvio-padrdo, valor
minimo e valor maximo) dos resultados do Grupo de intervengéo e do Grupo de controlo nos
guatro momentos de avaliagdo, assim como os resultados do teste Mann-Whitney para as
flexdes de bragos do primeiro momento de avaliacdo e o resultado do Teste-T Independente

para os restantes testes.

Tabela 2: Apresentacdo das medidas descritivas (média, desvio-padréo, valor minimo e maximo) e inferencial (P)

relativas ao grupo de intervencao e ao grupo de controlo, nos varios momentos de avaliagdo.

Grupos Grupo de intervencao Grupo de controlo
12 avaliagéo Media | PSSVIO i | Max. | media | PESVIO | min. | Max | T
padréo padréo
Flexdo de bracos*1 8,52 6,69 2 28 | 1531 10,44 1 36 | 0,053
Abdominais 32,35 18,41 3 60 37,63 21,92 3 751 0,814
'(?rg;“sao horizontal {165 13 26,72 | 100 | 212 | 158,44 32,03 | 80| 210 | 0,391
Burpees 14,83 3,06 8 20 13,81 4,89 5 221 0,735
Saltos a corda 37,64 19,98 13 93 36,25 17,96 4 58 | 0,225

-40 -



Equilibrio 12,87 4,19 3 19 ] 13,13 3,79 6 18] 0,194

22 avaliagéo Média Desv~|o Min. | Max. | Média Desv~|o Min. | Max T

padréo padréo
Flexao de bracos 10,26 5,15 2 23] 12,25 7,50 2 23] 0,984
Abdominais 48,61 22,72 17 84| 49,13 22,86 8 75| 0,070
|(::an;1|3610 horizontal | 14, 57 26,76 | 100 | 200 | 158,44 32,70 | 80| 200 | 0,328
Burpees 15,43 4,40 6 23 16,13 5,76 3 25| 0,424
Saltos a corda 42,48 24,60 5 99 | 34,75 16,52 4 54 | 1,094
Equilibrio 17,00 4,31 6 24 14,50 3,60 4 21 ] 1,751
L. " Desvio . o, Desvio .
a

32 avaliacdo Média padrao Min. | Max. | Média padrao Min. | Max T
Flexao de bracos 10,43 5,20 3 21| 12,13 8,77 1 27 1 0,011*
Abdominais 42,87 23,96 11 79 46,38 25,55 6 79 ] 0,575
Impuls&o horizontal 161,13 23,29 | 105 205 | 158,06 35,30 60 | 195 0.143
(cm) ’
Burpees 14,57 2,95 6 19 15,63 4,79 5 27| 0,221
Saltos a corda 51,35 19,76 20 97 | 38,75 16,21 5 58 | 0,616
Equilibrio 16,74 4,34 7 23 15,47 3,50 6 21 ] 0,311

. o Desvio . a Desvio .
a

42 avaliacao Média padrao Min. | Max. | Média padrao Min. | Max T
Flexdo de bracos 10,83 4,68 5 20 | 14,16 8,43 3 30 | 0,059
Abdominais 49,48 25,39 11 79| 53,19 30,39 5 81| 0,285
Impulséo horizontal 164,00 37,28 95| 280 | 163,50 38,99 80 | 212 0427
(cm) '
Burpees 15,78 3,81 8 25| 14,00 5,10 4 20 | 0,156
Saltos a corda 52,87 20,55 16 | 103 ] 24,31 16,55 5 69| 0,676
Equilibrio 19,04 4,36 10 26 | 13,00 4,27 5 18 | 0,976

Legenda: * P<0,05 (Teste-T independente) *1 (teste Mann-Whitney)

Na primeira avaliacdo, o Grupo de intervencdo obteve resultados superiores aos do
Grupo de controlo no teste da impulséo horizontal, dos burpees e do salto a corda, sendo que
nos restantes testes o Grupo de controlo obteve melhores resultados. Nenhuma das
diferencas entre os Grupos foi considerada significativa, neste primeiro momento de
avaliacao.

Na segunda avaliagdo o Grupo de intervengdo obteve resultados superiores aos do
Grupo de controlo no teste da impulséo horizontal, saltos a corda e equilibrio. Nos restantes
testes, o Grupo de controlo foi superior. Tal como na primeira avaliagdo ndo existiram
resultados significativos.

Na terceira avaliacdo, o Grupo de intervencdo obteve resultados superiores aos do
Grupo de controlo no teste da impulsao horizontal, saltos a corda e equilibrio, tendo assim
resultados inferiores nos testes das flexbes, abdominais e burpees. Neste terceiro momento
de avaliagdo, encontramos 0 nosso primeiro resultado significativo no teste das flexdes de
bracos.

No quarto momento de avaliagdo o Grupo de intervencdo, foi superior em quatro

testes, Impulsdo horizontal, burpees, saltos a corda e equilibrio, mas foi inferior no teste das
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flexBes de bragos e abdominais. Apesar do Grupo de intervencdo ter uma prestacéo superior
em dois tercos dos testes, ndo sao verificadas diferencas significativas.

Tal como Coutinho (2015) no estudo presente no seu relatério de estagio, ao comparar
o Grupo de controlo com o Grupo de intervencgdo, apenas encontrou um teste, num momento
de avaliacdo, em que o resultado foi significativo. Outro ponto igual ao estudo da autora, é o
facto de também nos primeiros momentos avaliativos, o grupo de controlo ser superior, mas
no ultimo momento avaliativo o Grupo de intervencao ultrapassar a performance da Grupo de
controlo, mostrando que se continuarmos com o treino durante mais algumas semanas, o
Grupo de intervencdo nédo so iria obter melhores resultados como esses resultados poderiam
ser significativos.

De seguida, na tabela 3, apresentamos os resultados do teste Wilcoxon no Grupo de
intervencdo e no Grupo de controlo, para analisar os varios momentos de avaliagdo, tendo
em conta os resultados do teste de Friedman.

Tabela 3: Apresentacao do valor inferencial (P) da comparacdo dos varios momentos de avaliacdo do grupo de

intervencédo e do grupo de controlo.

Grupo de intervencéo (P) Grupo de Controlo (P)
AvaliacGes | Abdominais Saltos a corda Equilibrio Abdominais
1°vs. 22 0,001* 0,168 0,000* 0,008*
1°vs. 32 0,041* 0,000* 0,001* 0,003*
1°vs. 42 0,003* 0,001* 0,000* 0,006*
20ys. 32 0,171 0,009* 0,820 0,476
20ys, 42 0,772 0,018* 0,014* 0,570
3°vs. 42 0,172 0,505 0,014* 0,608

Legenda: *- P<0,05 (teste Wilcoxon)

Flexdo de bragos: O Grupo de intervencado, apresenta um aumento nos valores da
média, de avaliacdo para avaliagdo (tabela 2). Por outro lado, o Grupo de controlo apenas
apresenta um crescimento da sua prestacdo da terceira avaliacdo para a quarta avaliagcdo, no
entanto a sua performance mais elevada foi no primeiro momento de avaliagéo.

Abdominais: O Grupo de intervencdo aumenta a sua prestacdo nas avaliagcbes
realizadas apés a implementacéo do circuito de aptidao fisica e diminui a sua prestagédo apos
o periodo de repouso (tabela 2). O Grupo de controlo, apesar de nao realizar o circuito de
aptidao fisica, apresenta resultados idénticos ao Grupo de intervencéo (tabela 2).

Ambos os Grupos apresentam resultados significativos entre a primeira e as restantes
avaliacoes.

Salto a corda: No Grupo de intervencédo existe um crescimento na performance dos

alunos de avaliacdo para avaliacdo, sendo que, os resultados sao considerados significativos
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da primeira para a terceira e para a quarta avaliacdo e da segunda avaliacdo para a terceira
e para a quarta.

No Grupo de intervencédo apenas encontramos um crescimento entre a segunda e a
terceira avaliacdo, sem que haja qualquer resultado significativo.

Equilibrio: Tal como no teste dos abdominais, o Grupo de interven¢éo melhorou a sua
prestacdo apds a implementacéo do circuito de aptidao fisica e diminuiu, apds o periodo de
repouso. Todos os resultados séo significativos, exceto o da segunda para a terceira avaliacdo
que foi o tnico momento onde os alunos regrediram. Estes resultados no teste de equilibrio,
sdo idénticos aos resultados presentes no relatdrio de estagio de Silva, (2016) onde a autora
também obteve no Grupo de intervencao, mais resultados significativos no teste de equilibrio
do que nos outros testes.

No Grupo de controlo ouve um crescimento na prestacdo dos alunos de avaliagcdo para
avaliacdo exceto no ultimo momento avaliativo, onde os alunos obtiveram resultados inferiores
aos restantes momentos de avaliagao.

Estes dados mostram-nos que, apesar do Grupo de controlo obter maiores resultados
no inicio do ano, o Grupo de intervengdo, obteve um crescimento mais regular gragas ao treino
regular realizado nas aulas de Educacgéo Fisica. O Grupo de controlo, apesar de apresentar
um ligeiro aumento na sua prestacdo ao longo das avaliagfes, este crescimento € muito
irregular e ndo apresenta dados significativos.

Os resultados deste capitulo, vdo ao encontro do estudo realizado por Rodrigues
(2000) pois tal como ele, no nosso estudo podemos de imediato ver que ouve uma evolucao
do Grupo sujeita ao treino, mas que ambos os Grupos evoluiram ao longo do tempo. Esta
evolugdo, segundo o autor, deve-se ndo s6 ao facto de ambos os Grupos participarem nas
aulas de educacgéo fisica, mas também devido ao facto de estarem na fase da pubertaria,
onde naturalmente, a sua aptidao fisica sera desenvolvida mais rapidamente.

Relativamente aos valores de P quando comparamos 0s varios momentos avaliativos,
verificamos que no Grupo de intervencao, existiam muitos mais valores significativos do que
no Grupo de controlo. Estes resultados séo idénticos aos resultados encontrados por Coutinho

(2015) no seu estudo do relatério de estagio.

Sexo Masculino versus Sexo Feminino
Para comparar os resultados dos diferentes sexos, no Grupo de intervencdo, nos
varios momentos de avaliacdo, realizamos os testes descritivos (média, desvio-padrao, valor
minimo e valor méximo) bem como o teste Mann-Whitney para observar se estes resultados

eram ou nao significativos.
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Na tabela 4 podemos observar os resultados dos testes descritivos, do grupo de
intervencdo, nos varios momentos de avaliacdo, bem como o resultado do teste de Mann-

Whitney (P) em funcdo do sexo dos alunos.

Tabela 4: Apresentacao das medidas descritivas (média, desvio-padréo, valor minimo e maximo) e inferencial (P)

relativas ao sexo masculino e feminino do grupo de intervengdo nos varios momentos de avaliagéo.

. Grupo d(f Sexo Masculino Sexo Feminino
intervencdo p
. o Desvio . " Desvio "
a

12 avaliacéo Média padrio Min. | Max. | Média padrao Min. | Max
Flexao de bracos 9,22 1,62 3 28 6,00 2,67 2 16 | 0,144
Abdominais 32,98 4,32 6 60 | 30,40 9,29 3 59 | 0,881
'(rcnrg;“sao horizontal | 454 gg 6,61 | 100 | 212 | 166,60 10,56 | 195 | 60| 0,654
Burpees 15,06 0,82 8 20 | 14,00 0,84 12 16 | 0,289
Saltos a corda 34,06 4,85 13 93| 50,60 5,03 32 61 | 0,025*
Equilibrio 12,78 1,00 3 19 13,20 2,01 7 17 ] 0,708

L . Desvio . a Desvio .
a

22 avaliacdo Média padrio Min. | Max. | Média padréo Min. | Max P
Flexdo de bracos 11,72 1,09 4 23 5,00 1,52 2 10 | 0,006*
Abdominais 47,72 5,08 20 84| 51,80 13,02 17 84 | 0,765
'(’g‘rg;“sao horizontal | 151 5g 6,81 | 100 | 200 | 162,60 8,79 | 133 | 185 1,000
Burpees 15,50 1,11 6 23| 15,20 1,59 10 20 | 0,857
Saltos a corda 43,06 6,02 9 99 | 40,40 10,49 5 69 | 0,801
Equilibrio 17,17 0,92 11 24 | 16,40 2,73 6 22 | 0,914

32 avaliagdo Média Desv~|o Min. | Max. | Média Desv~|0 Min. | Max P

padréo padréo

Flexdo de bracos 11,06 5,14 4 21 8,20 5,36 3 16 | 0,279
Abdominais 44,44 24,71 11 79 37,20 22,61 15 751 0,550
Impulsé&o horizontal 161,67 25,14 | 105 205 | 159,20 17,05 | 135 | 180 0.737
(cm) ’
Burpees 14,22 3,26 6 19 ] 15,80 0,44 15 16 | 0,340
Saltos a corda 50,67 21,99 20 97 53,80 9,09 43 62 | 0,602
Equilibrio 16,89 4,36 7 23 16,20 4,71 9 221 0,801

42 avaliagéo Média Desv~|o Min. | Max. | Média Desv~|0 Min. | Max P

padréo padréo

Flex&do de bracos 10,67 4,59 5 20 11,40 5,51 5 171 0,736
Abdominais 48,78 25,76 11 79 52,00 26,72 14 791 1,000
Impulséo horizontal 163,44 41,36 95 | 280 | 166,00 19,17 | 135 | 180 0526
(cm) ’
Burpees 15,78 4,29 8 25 15,80 1,30 15 18| 0,910
Saltos a corda 53,83 21,59 16 103 49,40 17,98 20 67 | 0,709
Equilibrio 19,11 4,55 10 26 | 18,80 4,09 14 23| 0,881

Legenda: *- P<0,05 (teste Mann-Whitney)

Na comparacdo entre 0 sexo masculino e feminino do Grupo de intervencdo, na
primeira avaliacdo, vemos que o sexo masculino obteve resultados superiores ao sexo
feminino nos testes das flexdes de bracos, abdominais e burpees sem que nenhum dos testes
fosse considerado significativo. Neste momento de avaliagdo vemos ainda que 0 Ssexo

feminino obteve resultados superiores ao sexo masculino no teste da impulsdo horizontal,
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saltos a corda e de equilibrio, sendo que, os resultados do salto a corda sdo os Unicos
considerados significativos.

Na segunda avaliacdo, o sexo masculino, foi superior ao sexo feminino nos testes das
flexBes de bracos, dos burpees, dos saltos a corda e do equilibrio, no entanto o Unico resultado
significativo foi o das flex6es de bracos. O sexo feminino por outro lado, obteve resultados
superiores no teste dos abdominais e impulsdo horizontal, mas sem nenhum resultado
significativo.

Na terceira avaliagdo, ndo houve qualquer resultado significativo, no entanto o sexo
feminino foi superior ao sexo masculino nos burpees e no salto a corda. Nos restantes testes,
0 sexo masculino obteve resultados superiores aos do sexo feminino.

Na quarta, e Ultima avaliacdo, o sexo feminino mostra uma grande evolugéo
comparativamente com o sexo masculino, obtendo resultados superiores nos testes das
flexbes de bracos, abdominais, impulsdo horizontal e burpees e, resultados inferiores nos
saltos a corda e no equilibrio. Apesar destes resultados, nenhum dos testes foi considerado
significativo.

Esta evolugdo do sexo feminino comparativamente com a regressdo do sexo
masculino na quarta avaliagdo, pode dever-se ao facto das alunas do sexo feminino, serem
mais maduras psicologicamente, e, ao saberem que esta seria a sua ultima avaliagdo deram
0 seu maximo nos testes, ao contrario do sexo masculino, que nao apresentou muita vontade
de realizar os testes.

Assim pudemos verificar, gue o sexo feminino, no quarto momento de avaliacdo, tenha
obtido valores superiores, nos testes onde a forga € o requisito maximo, pois segundo o estudo
de Farias (2010) e o estudo de Rodrigues (2000) o sexo masculino deveria obter valores
superiores ao sexo feminino neste tipo de testes.

De seguida, na tabela 5 apresentamos os resultados do teste Wilcoxon, para comparar
0s varios momentos de avaliagcdo do Grupo de intervencao, relativos ao sexo masculino e

feminino, tendo em conta os resultados do teste Friedman.

Tabela 5: Apresentacao do valor inferencial (P) da comparacao dos varios momentos de avaliacdo do sexo

masculino e feminino do grupo de intervengéo.

Grupo de Intervengéo, Sexo Masculino (P) Grupo de Intervencéo, Sexo
Feminino (P)
) Flexdo de o Saltos a o
Avaliagoes Abdominais Equilibrio Flexao de bracos
bracos corda
1°vs. 28 0,042* 0,001* 0,013* 0,000* 0,655
1°vs. 32 0,031* 0,023* 0,000* 0,001* 0,066
1%vs. 42 0,135 0,002* 0,000* 0,000* 0,043*
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20vs. 32 0,364 0,395 0,019* 0,720 0,068
20vs. 42 0,246 0,948 0,016* 0,034* 0.041*
30vs. 43 0,516 0,352 0,368 0,008 0.136

Legenda: *- P<0,05 (teste Wilcoxon)

Flexbes de bracos: Relativamente ao sexo masculino, estes aumentaram 0s seus
resultados da primeira para a segunda avaliacdo, mas diminuiram os seus resultados para a
terceira e posteriormente para a quarta avaliacdo (tabela 4). No entanto, os Unicos resultados
significativos, foram os da primeira avaliacdo para a segunda e terceira avaliacéo.

No que diz respeito ao sexo feminino, os resultados diminuiram da primeira para a
segunda avaliagdo, aumentando posteriormente na terceira e quarta avaliacdo. Devido a
grande evolucdo na quarta avaliacdo, todos estes resultados séo significativos quando
comparados com a primeira e segunda avaliacdo, com excecdo do terceiro momento de
avaliacao.

Abdominais: No sexo masculino, o resultado aumenta sempre apos a aplicacao do
circuito funcional e diminui ap6s o periodo de repouso. Os resultados da primeira avaliacao,
comparativamente com as restantes, séo considerados significativos.
No sexo feminino acontece exatamente a mesma situacdo, mas nenhum dos resultados foi
considerado significativo. Os dados mostram assim que a aplicagdo do circuito funcional
resultou para o aumento da forga abdominal do sexo masculino.

Saltos a corda: O sexo masculino apresenta resultados crescentes de avaliagéo para
avaliacdo sendo que todos os resultados séo significativos, exceto os da terceira avaliagdo
para a quarta avaliagdo. O sexo feminino obteve resultados mais incoerentes, ao apresentar
subidas e descidas de teste para teste, e ao ndo apresentar qualquer resultado significativo.
Estes dados mostram que a aplicagdo do circuito, teve mais impacto no sexo masculino
relativamente ao teste de saltar a corda.

Equilibrio: Os resultados do sexo masculino assemelham-se, aos resultados do teste
dos abdominais. Sendo que todos os resultados sao significativos exceto da segunda para a
terceira avaliagdo, ou seja, apos o periodo de repouso.

No sexo feminino acontece exatamente 0 mesmo, no entanto ndo existe qualquer
resultado significativo.

Observando os valores de P, vemos que a evolucdo do sexo masculino foi mais
significativa que a evolugdo do sexo feminino. Estes dados vao ao encontro dos dados
recolhidos por Brito (2018) onde o autor mostra que o apesar de ambos 0s sexos evoluirem,
0 sexo masculino apresenta uma evolucao mais significativa gracas a aplicacao do treino

funcional.
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Na tabela 6 podemos observar os resultados dos testes descritivos, do Grupo de

controlo, bem como o resultado do teste de Mann-Whitney (P) em func&o do sexo dos alunos

nos varios momentos de avaliacédo

Tabela 6: Apresentacao das medidas descritivas (média, desvio-padréo, valor minimo e maximo) e inferencial (P)

relativas ao sexo masculino e feminino do grupo de controlo nos varios momentos de avaliacao.

Grupo de Controlo Sexo Masculino Sexo Feminino

123 avaliacdo Média Desv~|o Min. | Max. | Média Desv~|o Min. | Max P

padréo padréo
Flexao de bracos 19,58 8,26 6 36 2,50 1,73 1 5 | 0,004*
Abdominais 45,83 17,83 20 75| 13,00 12,57 3 30 ] 0,011*
Impuls&o horizontal 170,83 21,20 | 140 210 | 121,25 31,98 80 | 155 0.013*
(cm) ’
Burpees 15,50 4,30 7 22 8,75 2,50 5 10 | 0,010*
Saltos a corda 38,83 17,77 5 58 28,50 18,65 4 44 | 0,182
Equilibrio 14,25 3,33 6 18 9,75 3,30 6 13 | 0,024*
o T Desvio . a Desvio g
a

22 avaliacao Média padrao Min. | Max. | Média padrao Min. | Max P
Flexdo de bracos 15,17 6,26 5 23 3,50 1,00 2 4 | 0,003*
Abdominais 57,92 17,84 30 75| 22,75 14,50 8 38 | 0,014*
Impulsédo horizontal 172,50 19,25 | 140 | 200 | 116,25 28,69 80 | 150 0.006*
(cm) ’
Burpees 18,25 4,45 12 25 9,75 4,57 3 13 | 0,009*
Saltos a corda 37,08 14,81 5 54 | 27,75 21,73 4 52 | 0,395
Equilibrio 15,75 3,52 9 21 10,75 5,56 4 17| 0,077

o T Desvio . a Desvio g
a

32 avaliacdo Média padrio Min. | Max. | Média padrio Min. | Max P
Flexdo de bracos 15,25 7,85 1 27 2,75 1,50 2 5 | 0,032*
Abdominais 56,42 20,50 31 79| 16,25 10,47 6 28 | 0,003*
Impulsé&o horizontal 173,25 18,08 | 145 195 | 112,50 36,63 60 | 145 0.004*
(cm) ‘
Burpees 16,83 4,35 9 27 | 12,00 4,69 5 15 | 0,037*
Saltos a corda 38,83 14,46 15 57 | 38,50 23,39 5 58 | 0,760
Equilibrio 16,42 2,50 13 21 13,25 5,12 6 18 | 0,296

42 avaliagdo Média Desv~|0 Min. | Max. | Média Desv~|0 Min. | Max P

padréo padréo
Flexdo de bracos 17,25 7,26 9 30 4,75 2,36 | 3,00 | 8,00 | 0,003*
Abdominais 65,42 23,79 10 81 16,50 12,18 5 31 | 0,008*
Impulsé&o horizontal 180,42 26,31 | 145 212 | 112,75 21,99 80 | 126 0.004*
(cm) ’
Burpees 14,92 4,85 4 20 11,25 5,50 4 16 | 0,178
Saltos a corda 19,92 10,00 14 50 37,50 26,34 5 69 | 0,223
Equilibrio 14,67 2,87 10 18 8,00 4,08 5 14 ] 0,18*
Legenda: *- P<0,05 (teste Mann-Whitney)
No Grupo de controlo, onde ndo se aplicou o circuito de aptiddo fisica, o sexo

masculino obteve resultados superiores em todos os testes de todos os momentos avaliativos,
exceto no teste do salto a corda na quarta avaliacéao.

Relativamente ao valor de P, podemos ver na tabela 6, que a maioria dos testes onde
0 sexo masculino obteve resultados superiores, foram considerados significativos.

Os resultados da diferenca entre sexos, do Grupo de controlo, vao ao encontro dos

observado no estudo de Farias (2010), ao mostrar que nos testes onde é requerido a
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capacidade condicional da forca, 0 sexo masculino obtém resultados superiores ao do sexo

feminino quando n&o existe um treino especifico

De seguida, na tabela 7 apresentamos os resultados do teste Wilcoxon, para comparar

0s varios momentos de avaliacdo do Grupo de controlo, relativos ao sexo masculino e

feminino, tendo em conta os resultados do teste Friedman.

Tabela 7: Apresentacdo do valor inferencial (P) da comparacgdo dos varios momentos de avaliacdo do sexo

masculino e feminino do grupo de controlo.

GRUPO DE CONTROLO SEXO MASCULINO (P) ;
Avaliacdes Abdominais Abdominais
1°vs. 22 0,026* 0,068
1°vs. 32 0,008* 0,197
1°vs. 42 0,013* 0,068
2°vs. 32 0,894 0,066
20vs. 42 0,239 0,109
30vs. 42 0,504 1,000

Legenda: *- P<0,05 (teste Wilcoxon)

Ao analisar as diferengas entre as varias avaliacdes no Grupo de controlo, podemos

verificar que, no sexo masculino existiram resultados significativos, quando comparamos a

primeira avaliagdo com as restantes. No sexo feminino podemos ver que existiram resultados

significativos segundo o teste Wilcoxon.

Estes resultados apresentam-se mais irregulares e menos significativos do que os do

Grupo de intervencdo, demonstrando que a aplicacdo do circuito torna a evoluc¢ao dos alunos

mais consistente, ao longo do periodo de intervencao.

Na tabela 8 podemos observar os resultados dos testes descritivos, do sexo masculino

do grupo de intervencdo e do grupo de controlo, bem como o resultado do teste de Mann-

Whitney (P) em fungdo do Grupo, nos varios momentos de avaliagao.

Tabela 8: Apresentagdo das medidas descritivas (média, desvio-padréo, valor minimo e maximo) e inferencial (P)

relativas ao sexo masculino do grupo de intervengdo e do grupo de controlo nos varios momentos de avaliacéo.

Sexo Masculino Grupo de Intervencao | GrupodeControlo | |
12 avaliacdo Média Desv~|o Min. | Max. | Média Desv~|0 Min. | Max 2
padréo padréo
Flexdo de bragos 9,22 6,87 3 28 | 19,58 8,26 6| 36 ] 0,001*
Abdominais 32,89 1832 | 6 60 | 45,83 1783 | 20| 75 | 0,057
'(g‘rﬁ;“sao horizontal | ;64 gg 28,02 | 100 | 212 | 170,83 21,20 | 140 | 210 | 0,471
Burpees 15,06 332 | 8 20 | 15,50 4,30 7| 22| 0932
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Saltos a corda 34,06 20,58 13| 93 38,83 17,77 5 58 | 0,351
Equilibrio 12,78 4,24 3 19| 14,25 3,33 6 18 ] 0,359
L. " Desvio . o, Desvio .
a

22 avaliacdo Média padrao Min. | Max. | Média padrio Min. | Max P
Flexao de bracos 11,72 4,61 4 23] 15,17 6,26 5 23] 0,097
Abdominais 47,72 21,55 20 84| 57,91 17,83 30 75| 0,210
'(::“rﬁ;"sao horizontal | 14, >g 28,90 | 100 | 200 | 172,50 19,25 | 140 | 200 | 0,328
Burpees 15,50 4,69 6 23| 18,25 4,45 12 25| 0,187
Saltos a corda 43,06 25,54 9 99 | 37,08 14,81 5 54 | 0,446
Equilibrio 17,17 17,17 11 24 | 16,27 3,17 9 21| 0,304

. " Desvio : a1 Desvio "
a

32 avaliacdo Média padrao Min. | Max. | Média padrao Min. | Max P
Flexdo de bracos 11,06 5,14 4 21| 15,25 7,85 1 27 | 0,075
Abdominais 44,44 24,71 | 11 79 | 56,42 20,50 | 31 79 0,209
Impulséo horizontal 161,67 25,14 | 105 | 205 | 173,25 18,08 145 | 195 0.218
(cm) ’
Burpees 14,22 3,26 6 19 | 16,83 4,35 9 27 | 0,055
Saltos a corda 50,67 21,99 20 97 | 38,83 14,46 15 57 | 0,082
Equilibrio 16,89 4,36 7 23| 16,42 2,50 | 13 21 | 0,509

42 avaliagédo Média Desv~|o Min. | Max. | Média Desv~|o Min. | Max P

padréo padréo

Flexdo de bracos 10,67 4,59 5 20| 17,25 7,26 9 30| o,10*
Abdominais 48,78 25,76 11 79| 6542 23,79 10 81| 0,17*
Impulséo horizontal 163,44 41,36 95 | 280 | 180,42 26,31 | 145 | 212 0103
(cm) ’
Burpees 15,78 4,29 8 25| 14,92 4,85 4 20 | 0,865
Saltos a corda 53,83 21,59 16 | 103 ] 19,92 10,00 14 50 | 0,000*
Equilibrio 19,11 4,55 | 10 26 14,67 2,87 10 18 | 0,005*

Legenda: *- P<0,05 (teste Mann-Whitney)

Na comparacao entre o sexo masculino do Grupo de controlo e o sexo masculino do
Grupo de intervencdo, vemos que, na primeira avaliacdo o grupo de controlo € superior em
todos os testes, sendo o teste das flexdes de bragos o Unico a ser considerado significativo.
No entanto, apos a primeira aplicagdo do circuito de treino funcional, o Grupo de intervencao,
consegue obter resultados superiores no teste dos saltos a corda e dos burpees, sendo que
nenhum dos testes foi considerado significativo.

Apods o periodo de descanso, comparando novamente 0s grupos observamos que os
resultados se mantém idénticos aos da segunda avaliagéo.

Por fim, analisando a quarta avaliacdo, observamos que o mesmo resultado se
mantém, exceto os burpees onde o Grupo de intervencdo obtém melhor resultado do que o
Grupo de controlo. No entanto, ao contrario da segunda e terceira avaliacao onde nao havia
resultados significativos, nesta avaliacdo, vemos que todos os resultados séo significativos,
exceto a impulséo horizontal e os burppes.

Estes resultados mostram-nos que no sexo masculino, o circuito de treino aplicado no
Grupo de intervencao fez com que estes obtivessem resultados muito positivos nos testes dos

saltos a corda, do equilibrio e dos Burpees, quando comparados com o Grupo de controlo.
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Na tabela 9 podemos observar os resultados das estatisticas descritivas, do sexo

feminino do grupo de intervencéo e do grupo de controlo, bem como o resultado do teste de

Mann-Whitney (P) em funcdo do Grupo, nos varios momentos de avaliacao.

Tabela 9: Apresentacdo das medidas descritivas (média, desvio-padréo, valor minimo e maximo) e inferencial (P)

relativas ao sexo feminino do grupo de intervencao e do grupo de controlo nos varios momentos de avaliacao.

Sexo Feminino

Grupo de Intervencéo

Grupo de Controlo

12 avaliacéo Média E:g:’ég Min. | Max. | Média Eaej;/ég Min. | Max P
Flexao de bracos 6,00 5,96 2 16 2,50 1,732 1 5] 0,201
Abdominais 30,40 20,78 3 59| 13,00 12,56 3 30 | 0,268
I(mp;JIséo horizontal 166,60 23,61 | 135 | 195 121,25 31,98 80 | 155 0.065
cm ’
Burpees 14,00 1,87 12 16 8,75 2,50 5 10 ] 0,012*
Saltos a corda 50,60 11,24 32 61 | 28,50 18,64 4 44 | 0,050*
Equilibrio 13,20 4,494 7 17 9,75 3,30 6 13| 0,219

22 avaliagdo Média Eaej:’;g Min. | Max. | Média E;j;’;g Min. | Max | P
Flexdo de bracos 5,00 3,39 2 10 3,50 1,00 2 4 1 0,900
Abdominais 51,80 29,11 17 84 22,75 14,50 8 38| 0,142
I(mp;JIséo horizontal 162,60 19,65 | 133 | 185 116,25 28,68 80 | 150 0027+
cm ’
Burpees 15,20 3,56 10 20 9,75 4,57 3 13| 0,085
Saltos a corda 40,40 23,45 5 69 | 27,75 21,73 4 52 | 0,462
Equilibrio 16,40 6,11 6 22 10,75 5,56 4 17| 0,110

32 avaliagdo Média Desv~|0 Min. | Max. | Média Desv~|0 Min. | Max P

padréo padréo
Flexdo de bracos 8,20 5,36 3 16 2,75 1,50 2 5 | 0,046*
Abdominais 37,20 22,61 15 75 16,25 10,47 6 28 1 0,086
I(mp;]lséo horizontal 159,20 17,05 | 135 180 | 112,50 36,63 60 | 145 0.027*
cm )
Burpees 15,80 0,44 15 16 | 12,00 4,69 5 15 | 0,014*
Saltos a corda 53,80 9,09 43 62 38,50 23,39 5 581 0,176
Equilibrio 16,20 4,71 9 22 13,25 5,12 6 18 | 0,266

42 avaliagdo Média Desv~|0 Min. | Max. | Média Desv~|0 Min. | Max P

padréo padréo
Flex&do de bracos 11,40 5,51 5 17 4,75 2,36 | 3,00 | 8,00 ] 0,064
Abdominais 52,00 26,72 14 79 16,50 12,18 5 31 | 0,050*
I(mp;JIséo horizontal 166,00 19,17 | 135 | 180 | 112,75 21,99 80 | 126 0.014*
cm )
Burpees 15,80 1,30 15 18 11,25 5,50 4 16 | 0,199
Saltos a corda 49,40 17,98 20 67 37,50 26,34 5 69 | 0,462
Equilibrio 18,80 4,09 14 23 8,00 4,08 5 14 | 0,019*

Legenda: *- P<0,05 (teste Mann-Whitney)

Ao analisar a comparacao entre o sexo feminino, vemos que, o Grupo de intervencao

obteve resultados superiores em todos os testes aplicados em todas as avaliacoes.

Ao verificar os valores de P observamos que:

e 0 teste das flexdes de bracos apresenta valores significativos na terceira

avaliacdo;
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e 0 teste dos abdominais apresenta valores significativos na quarta avaliacéo,
apresentando assim uma evolucéo superior do Grupo de intervencao;

e 0 teste da impulsdo horizontal, apresenta valores significativos ha segunda,
terceira e quarta avaliacdo, demonstrando mais uma vez que a aplicacdo do
circuito obteve os resultados esperados;

e 0 teste dos burpees apresenta resultados significativos na primeira e terceira
avaliacao;

e 0 teste dos saltos a corda apresenta resultados significativos na primeira
avaliacao;

e 0 teste do equilibrio apresenta resultados significativos na quarta avaliagao,
mostrando assim a evolucdo do sexo feminino do Grupo de intervencao sobre

0 sexo feminino do Grupo de controlo.

Estes resultados apresentam-nos uma evolucdo, ainda que ligeira do Grupo de
intervencao sobre o Grupo de controlo. Os resultados vdo ao encontro dos resultados que
Farias (2010) encontrou no seu estudo, onde demonstra que o Grupo sujeito ao treino obteve
resultados superiores nas varias capacidades condicionais, entre elas a forca e a resisténcia.

Esta evolugdo torna-se mais significativa quando comparamos o sexo feminino dos
dois grupos isoladamente. Uma das razdes para este fendbmeno, podera ser o facto de a
maioria dos rapazes ja praticar desporto fora das atividades escolares, ao contrario das
raparigas, o que faz com gque o treino realizado nas aulas néao tenha tanto impacto como os
treinos fora da escola.

De seguida, vamos comparar nos dois grupos os alunos que praticam e nao praticam
desporto fora das atividades escolares.

Praticantes versus N&o praticantes

Para comparar os resultados entre os alunos que praticam desporto e ndo praticam
desporto fora das atividades escolares no Grupo de intervengdo, nos varios momentos de
avaliacdo, realizamos os testes descritivos (média, desvio-padrdo, valor minimo e valor
maximo) bem como o teste Mann-Whitney, para observar se estes resultados eram ou ndo
significativos

Na tabela 10 podemos observar os resultados dos testes descritivos, do grupo de
intervengao, nos varios momentos de avaliacdo, bem como o resultado do teste de Mann-

Whitney (P) em fungdo da pratica desportiva fora da escola.

-51 -



Tabela 10: Apresentacédo das medidas descritivas (média, desvio-padréo, valor minimo e maximo) e inferencial

(P) relativas aos alunos praticantes e ndo praticantes de desporto fora das atividades escolares, do grupo de

intervengdo, nos varios momentos de avaliagéo.

. Grupo d? Praticantes N&o Praticantes
intervencao p
L. " Desvio . " Desvio .
a

12 avaliacéo Média padrio Min. | Max. | Média padrao Min. | Max
Flexao de bracos 10,27 1,83 4 28 5,25 1,65 2 16 | 0,021*
Abdominais 37,13 4,38 15 60 | 23,38 6,60 3 59 | 0,070
|(::an;1|3610 horizontal | g9 53 540 | 130 | 212 | 148,25 11,35 | 100 | 195 | 0,129
Burpees 15,93 0,71 10 20| 12,75 0,92 8 16 | 0,012*
Saltos a corda 37,40 5,42 14 93 38,13 6,83 13 61| 0,746
Equilibrio 13,27 1,03 3 19 12,13 1,67 5 17 ] 0,721

L . Desvio . o Desvio .
a

22 avaliacao Média padrio Min. | Max. | Média padrao Min. | Max P
Flexdo de bracos 12,33 1,15 7 23 6,38 1,48 2 14 | 0,009*
Abdominais 52,80 5,12 24 84 | 40,63 9,51 17 84| 0,136
'(’g‘rg;“sao horizontal | 474 g7 510 | 130 | 200 | 144,13 10,83 | 100 | 185 | 0,055
Burpees 16,53 1,06 10 23| 13,38 1,56 6 20 | 0,126
Saltos a corda 49,47 5,92 10 99 | 29,38 8,29 5 69 | 0,057
Equilibrio 17,67 1,01 11 24 15,75 1,77 6 22 ] 0,344

32 avaliagéo Média Desv~|o Min. | Max. | Média Desv~|o Min. | Max P

padréo padréo

Flexdo de bracos 11,53 5,10 6 21 8,38 5,07 3 16 | 0,155
Abdominais 50,07 23,17 11 79 | 29,38 20,29 14 75 | 0,030*
Impulséo horizontal 169,33 18,60 | 140 205 | 145,75 24,47 | 105 | 180 0.033*
(cm) ‘
Burpees 15,00 2,59 10 19 ] 13,75 3,58 6 16 | 0,467
Saltos a corda 55,80 20,38 22 97 43,00 16,58 20 62 | 0,220
Equilibrio 17,60 3,83 9 23 15,13 5,027 7 22 | 0,243

42 avaliagdo Média Desv~|o Min. | Max. | Média Desv~|0 Min. | Max P

padréo padréo

Flex&do de bracos 11,00 4,80 5 20 10,50 4,75 5 17 ] 0,820
Abdominais 54,27 24,74 11 79 40,50 25,70 14 791 0,169
Impulséo horizontal 172,47 38,48 | 130 | 280 | 148,13 31,05 95 | 180 0232
(cm) ’
Burpees 16,33 4,47 8 25 14,75 1,98 12 18| 0,215
Saltos a corda 59,80 17,91 16 103 39,88 19,74 16 67 | 0,045*
Equilibrio 19,80 4,21 10 26 17,63 4,57 12 23| 0,271

Legenda: *- P<0,05 (teste Mann-Whitney)

Realizando agora, a comparagéo entre os praticantes e ndo praticantes de desporto
fora das atividades escolares no Grupo de intervencdo, observamos que, no primeiro
momento de avalia¢do, os praticantes obtém resultados superiores em todos 0s testes exceto
no teste dos saltos & corda. Neste momento avaliativo, verificamos ainda, que apenas 0s
testes do burpees e das flexdes de bracos, sdo considerados significativos.

Nos restantes momentos de avaliacdo, os alunos que praticam desporto fora das
atividades escolares, apresentam resultados superiores em todos os testes, sendo que no

segundo momento de avaliacdo, apenas o resultado das flexdes de bracos é significativo. No
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terceiro momento avaliativo, 0os resultados nos abdominais e na impulsdo horizontal sdo
significativos e, no quarto momento apenas os resultados dos saltos a corda séo significativos.

Estes resultados superiores dos alunos que praticam desporto, vdo ao encontro dos
resultados obtidos por Pereira (2020), nos quais, 0 Unico teste onde os ndo praticantes de
desporto, obtiveram resultados superiores, foi no teste dos saltos a corda.

De seguida, na tabela 11, apresentamos os resultados do teste Wilcoxon, para
comparar os varios momentos de avaliagdo do Grupo de intervencao, relativos aos alunos
praticantes e n&o praticantes de desporto fora das atividades escolares, tendo em conta 0s
resultados do teste Friedman.

Tabela 11: Apresentagao do valor inferencial (P) da comparacéo dos varios momentos de avaliagcdo dos alunos

praticantes e ndo praticantes de desporto fora das atividades escolares do grupo de intervencéo.

Grupo de Intervencéo, Praticantes (P)
Avaliacbes | Abdominais saltos a Equilibrio Flexdo de bragos
corda
1°vs. 22 0,003* 0,003* 0,001* 0,458
1°vys. 32 0,035* 0,002* 0,001* 0,011*
1°vs. 42 0,005* 0,001* 0,001* 0,024*
2°vs. 32 0,711 0,073 1,000 0,041*
20vs. 42 0,733 0,041* 0,032* 0,049*
3°vs. 42 0,500 0,258 0,015* 0,473

Legenda: *- P<0,05 (teste Wilcoxon)

Analisando os dados das flexdes de bragos podemos verificar que nos alunos que
praticam desporto fora das atividades escolares, existe uma ligeira subida de performance na
segunda avaliacdo e uma descida na terceira e quarta avaliagdo (tabela 10), no entanto ndo
existem resultados significativos. Ja nos alunos que néo praticam desporto, verificamos que
existe uma subida de avaliacdo para avaliacdo (tabela 10), e que existem resultados
significativos em todos os momentos avaliativos, exceto do primeiro para 0 segundo momento
avaliativo e do terceiro para o quarto momento avaliativo.

Relativamente aos abdominais, os dois grupos apresentam uma subida de
performance, ap6s a aplicacédo do treino funcional, e uma diminuicdo apds a fase de repouso
(tabela 10), no entanto, apenas 0s praticantes apresentam resultados significativos, quando
comparamos a primeira avaliacdo com as restantes.

No teste da impulsdo horizontal, os praticantes de desporto apresentam, novamente,

uma subida de performance, apds a aplicacao do treino funcional, e uma diminuicdo apds a
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fase de repouso, enquanto que os alunos que ndo praticam desporto apresentam uma
diminuicdo da sua performance, da primeira para a segunda avaliacdo, seguida de um
aumento nos dois momentos de avaliacdo seguinte (tabela 10). Apesar destes resultados,
nenhum dos grupos obteve resultados significativos neste teste.

Analisando agora o teste dos burpees, verificamos que, os praticantes de desporto
apresentam, novamente, uma subida de performance, apés a aplicacéo do treino funcional, e
uma diminuicdo, apos a fase de repouso, enquanto que os alunos que nao praticam desporto
apresentam uma subida constante de avaliagdo para avaliacdo (tabela 10). No entanto ndo
existem resultados significativos.

No teste dos saltos a corda, os alunos praticantes de desporto, obtiveram um
crescimento constante de teste para teste (tabela 10), sendo que, quando comparamos 0s
momentos avaliativos, apenas do segundo momento para o terceiro e do terceiro para o quarto
momento, é que nao sao considerados significativos. Por outro lado, os alunos que néo
praticam desporto, obtiveram uma prestacgao irregular, com aumentos e diminuigdes das suas
performances, fazendo com que nenhum dos dados fosse considerado significativo.

Por fim, no teste do equilibrio, ambos os grupos apresentam uma subida de
performance, apos a aplicagéo do treino funcional, e uma diminui¢cdo apos a fase de repouso
(tabela 10). No entanto, em relacéo ao valor de P, os alunos que praticam desporto fora das
atividades escolares, obtiveram resultados significativos em todas as comparacdes dos
momentos avaliativos, exceto do segundo momento para 0 quarto, enquanto que os alunos
gue nao praticam desporto ndo obtiveram qualguer valor significativo.

Estes dados mostram que os praticantes de desporto ndo s6 obtiveram resultados
superiores, como tiraram mais proveito do circuito de aptidao fisica realizados nas aulas.
Os resultados obtidos entre os alunos praticantes e ndo praticantes de desporto fora das
atividades escolares, vao ao encontro dos resultados obtidos no estudo presente no relatério
de estagio de Silva, (2016) onde autora mostra que 0s alunos que praticavam atividade fisica
fora do contexto escolar, apresentam melhores resultados do que aqueles que nao praticam,
pois € mais natural que os alunos que pratiguem desporto tenham as capacidades
condicionais e coordenativas mais desenvolvidas do que aqueles que n&o praticam.

Na tabela 12 podemos observar os resultados dos testes descritivos, do grupo de
controlo, nos varios momentos de avaliagdo, bem como o resultado do teste de Mann-Whitney

(P) em fun¢éo da prética desportiva fora da escola.
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Tabela 12: Apresentacédo das medidas descritivas (média, desvio-padréo, valor minimo e maximo) e inferencial

(P) relativas aos alunos praticantes e ndo praticantes de desporto fora das atividades escolares, do grupo de

controlo, nos varios momentos de avaliac&o.

Grupo de Controlo Praticantes N&o Praticantes

12 avaliacédo Média Desvio Min. | Max. | Média Desvio Min. | Max P

padréo padréo
Flexao de bracos 24,25 8,85 15 36| 12,33 9,41 1 26 | 0,078
Abdominais 48,25 20,24 26 75| 34,08 22,10 3 73| 0,301
Impulséo horizontal 176,25 28,69 | 150 | 210 | 152,50 31,95 80 | 190 0273
(cm) ’
Burpees 15,75 3,78 12 21| 13,17 5,18 5 22 | 0,360
Saltos a corda 24,75 19,28 5 50 | 40,08 16,56 4 58 | 0,202
Equilibrio 15,75 1,50 15 18 | 12,25 3,96 6 18 | 0,076
o T Desvio . a Desvio .
a

22 avaliacao Média padrao Min. | Max. | Média padrao Min. | Max P
Flexdo de bragos 14,25 7,37 5 23| 11,58 7,74 2 23| 0,542
Abdominais 58,00 21,59 30 75| 46,17 23,40 8 75| 0,460
Impulséo horizontal 177,50 26,30 | 150 | 200 | 152,08 33,06 80 | 190 0201
(cm) ’
Burpees 22,50 3,79 17 25| 14,00 4,65 3 20 | 0,015*
Saltos a corda 31,75 20,29 5 48 | 35,75 15,98 4 54| 0,715
Equilibrio 17,25 2,23 14 19 ] 13,58 4,76 4 21| 0,113

o T Desvio . a Desvio .
a

32 avaliacdo Média padréo Min. | Max. | Média padrio Min. | Max P
Flexdo de bracos 14,00 10,61 1 27 ] 11,50 8,51 2 241 0,807
Abdominais 56,50 24,31 34 79 | 43,00 26,06 6 79| 0,273
Impulséo horizontal 176,00 15,30 | 159 | 195 | 152,08 38,46 60 | 190 0223
(cm) ’
Burpees 19,25 5,32 15 27 | 14,42 4,14 5 20| 0,111
Saltos a corda 33,00 18,57 15 50 | 40,67 15,76 5 58 | 0,299
Equilibrio 16,25 2,99 13 20 | 15,42 3,68 6 21| 0,902

42 avaliagdo Média Desv~|0 Min. | Max. | Média Desv~|0 Min. | Max P

padréo padréo

Flexdo de bragos 19,75 11,84 9 30| 12,25 6,58 3 23| 0,329
Abdominais 57,00 33,48 10 81| 51,92 30,76 5 81| 0,704
Impulséo horizontal 184,25 31,71 | 145 210 | 156,58 39,88 80 | 212 0.274
(cm) :
Burpees 16,25 2,75 13 19 | 13,25 5,56 4 20 | 0,500
Saltos a corda 26,75 16,09 15 50 | 23,50 17,32 5 69 | 0,503
Equilibrio 14,25 2,06 12 16 | 12,58 4,80 5 18 | 0,808

Legenda: *- P<0,05 (teste Mann-Whitney)

Relativamente ao Grupo de controlo, os alunos que praticam desporto fora das
atividades escolares apresentam resultados superiores em todos os testes, exceto no salto a
corda na primeira, segunda e terceira avaliacéo.

Analisando agora os valores de P, vemos que apenas o teste dos burpees na segunda
avaliacdo, é considerado significativo.

De seguida, na tabela 13 apresentamos os resultados do teste Wilcoxon, para
comparar o0s varios momentos de avaliacdo do Grupo de controlo, relativos aos alunos ndo
praticantes de desporto fora das atividades escolares, tendo em conta os resultados do teste

Friedman.
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Tabela 13: Apresentacéo do valor inferencial (P) da comparacdo dos varios momentos de avaliagao dos alunos

praticantes e n&o praticantes de desporto fora das atividades escolares do grupo de controlo.

GRUPO DE CONTROLO, NAO PRATICANTES (P)
Avaliacbes Abdominais Saltos a corda
1°vs. 22 0,007* 0,262
1°vs. 32 0,005* 0,594
1°vs. 42 0,006* 0,033*
2°vys. 32 0,325 0,169
20vs. 42 0,423 0,065
3°vs. 423 0,504 0,016*

Legenda: *- P<0,05 (teste Wilcoxon)

Relativamente a evolugdo dos alunos praticantes de desporto fora das atividades
escolares, do Grupo de controlo, estes, claramente, ndo demonstram um padram evolutivo,
isto &, existem testes onde os alunos aumentam de avaliacdo para avaliacdo, (abdominais e
impulsdo horizontal) outros onde diminuem, principalmente no que diz respeito a quarta
avaliacdo, (burpees e equilibrio) e outros testes onde os alunos apresentam oscilacdes
positivas e negativas nos seus valores de avaliagdo para avaliacdo (flexdes e salto a corda)
(tabela 10). Relativamente aos valores de P ndo existem dados significativos na comparagéo
dos momentos de avaliagéo.

Observando agora os alunos do Grupo de controlo que ndo praticam desporto fora das
atividades escolares, observamos que existe uma diminui¢cdo dos resultados das flexdes de
bracos ao longo do tempo, e uma ligeira subida na quarta avaliagdo, mas sem que existam
valores significativos.

Nos abdominais assistimos a uma subida nos resultados, seguida de uma diminuicéo
com uma nova subida na udltima avaliacdo. Neste teste, todas os momentos avaliativos,
quando comparados com a primeira avaliagdo, sdo consideradas significativos.

Relativamente ao teste da impulséo horizontal, os valores sdo todos muito idénticos,
ao ponto da segunda e terceira avaliacao apresentarem a mesma média. Estes resultados
fazem com que ndo exista qualquer valor significativo entre os momentos avaliativos.

No teste dos burpees, os alunos apresentam uma subida até a terceira avaliacao, e
uma reducao na quarta avaliacdo, no entanto, nenhum valor foi considerado significativo.

Relativamente ao teste dos saltos a corda os alunos, apresentam uma ligeira descida
na sua performance, seguida de uma subida na terceira avaliagdo e por fim uma grande
quebra nos valores da quarta avaliacdo. Estes resultados da quarta avaliagdo, fazem com

que, quando comprados a primeira e terceira avaliacdo sejam considerados significativos.
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Por fim, observando os dados do teste do equilibrio, vemos que existe uma subida até
a terceira avaliacdo e, na quarta, avaliacdo, tal como nos saltos a corda, os valores
decrescem. No entanto segundo o teste de Friedman, ndo existem valores significativos

Estes resultados vao ao encontro dos resultados obtidos no estudo presente no
relatério de estagio Silva (2016). Outro aspeto semelhante ao estudo de Silva (2016), é o facto
de na comparacdo do Grupo de intervengdo existirem mais resultados significativos nos
alunos praticantes de desporto fora das atividades escolares. Isto pode dever-se ao facto de
0s praticantes de desporto no Grupo de intervencdo para além de se empenharem mais no
circuito realizado nas aulas, em comparacdo com 0s colegas que ndo praticam desporto,
ainda treinam as suas capacidades fisicas fora desta.

Na tabela 14 podemos observar os resultados dos testes descritivos, dos alunos do
grupo de intervencédo e do grupo de controlo, praticantes de desporto fora das atividades

escolares, nos varios momentos de avaliacdo, bem como o resultado do teste de Mann-

Whitney (P) em funcdo do grupo.

Tabela 14: Apresentacdo das medidas descritivas (média, desvio-padrao, valor minimo e maximo) e inferencial

(P) relativas aos alunos praticantes de desporto fora das atividades escolares, em funcao do grupo, nos varios

momentos de avaliacéo.

Praticantes Grupo de Intervencdo Grupo de Controlo
12 avaliagdo Média Desv~|o Min. | Max. | Média Desv~|o Min. | Max P
padréo padréo
Flex&o de bracos 10,27 7,08 4 28 24,25 8,85 15 36 | 0,012*
Abdominais 37,13 16,97 15 60 48,25 20,24 26 75] 0,270
Impulsdo horizontal 169,53 20,93 | 130 | 212 176,25 28,69 | 150 | 210 0.920
(cm) ’
Burpees 15,93 2,74 10 20 15,75 3,77 12 21| 0,541
Saltos a corda 37,40 20,99 14 93 24,75 19,28 5 50 ] 0,270
Equilibrio 13,27 3,99 3 19| 15,75 1,50 15 18 | 0,266
22 avaliagdo Média | P®SVIO | Min. | Max. | Media | PESVIO | win. [ Max | P
padréo padréo
Flex&o de bracos 12,33 4,45 7 23 14,25 7,37 5 23| 0,392
Abdominais 52,87 19,83 24 84 | 58,00 21,59 30 75| 0,689
Impulsé&o horizontal 170,87 19,74 | 130 200 | 177,50 26,30 | 150 | 200 0.761
(cm) ’
Burpees 16,53 4,12 10 23 22,50 3,79 17 25 ] 0,027*
Saltos a corda 49,47 22,94 10 99| 31,75 20,29 5 48 | 0,109
Equilibrio 17,67 3,90 11 24 17,25 2,22 14 19| 0,837
32 avaliagéo Média Desv~|o Min. | Max. | Média Desv~|o Min. | Max P
padréo padréo
Flexao de bracos 11,53 5,10 6 21 14,00 10,61 1 27 ] 0,483
Abdominais 50,07 23,17 11 79 56,50 24,31 34 79 ] 0,724
Impulsé&o horizontal 169,33 18,60 | 140 205 | 176,00 15,30 | 159 | 195 0.514
(cm) ’
Burpees 15,00 2,59 10 19| 19,25 5,32 15 27 | 0,086
Saltos a corda 55,80 20,38 22 97 | 33,00 18,57 15 50 | 0,028*
Equilibrio 17,60 3,83 9 23 16,25 2,99 13 20 ] 0,451
42 avaliagao Média Desv~|o Min. | Max. | Média Desv~|o Min. | Max P
padréo padréo
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Flexao de bracos 11,00 4,80 5 20| 19,75 11,84 9 30] 0,175 |
Abdominais 54,27 24,74 11 79 57,00 33,48 10 81| 0,416
I(mp;]lséo horizontal 172,47 38,48 | 130 280 | 184,25 31,71 | 145 | 210 0.367
cm '
Burpees 16,33 4,47 8 25| 16,25 2,75 13 19 | 0,919
Saltos a corda 59,80 17,91 16 103 26,75 16,09 15 50 | 0,007*
Equilibrio 19,80 4,21 10 26 14,25 2,06 12 16 | 0,016*

Legenda: *- P<0,05 (teste Mann-Whitney)

Analisando a tabela que compara os alunos que realizam desporto fora das atividades
escolares do Grupo de intervencédo e do Grupo de controlo, vemos que, no primeiro momento
avaliativo, o Grupo de intervengao obteve resultados inferiores em quatro testes, sendo o das
flexbes significativo, e resultados superiores em dois testes onde nenhum resultado é
significativo.

No segundo momento de avaliagdo, o Grupo de intervencgdo, volta a obter resultados
inferiores em quatro testes sendo que o resultado dos testes dos burpees é significativo.

No terceiro momento de avaliagdo, o Grupo de intervencao volta a ser superior nos
testes dos saltos a corda e de equilibrio, sendo que o resultado do teste dos saltos a corda é
considerado significativo.

Por fim, no quarto momento de avaliagdo, o Grupo de intervengdo, conseguiu ser
superior em trés testes, sendo que, os resultados dos saltos a corda e do equilibrio, foram
considerados significativos.

Estes resultados demonstram que o Grupo de intervencao foi evoluindo ao longo do
tempo, conseguindo na quarta avaliagdo ser ligeiramente superior ao Grupo de controlo, o
gue indica que a aplicacdo do treino durante as aulas teve efeito nos alunos que praticam
desporto fora das atividades escolares.

Na tabela 15 podemos observar os resultados dos testes descritivos, dos alunos do
grupo de intervencdo e do grupo de controlo, praticantes de desporto fora das atividades
escolares, nos varios momentos de avaliacdo, bem como o resultado do teste de Mann-

Whitney (P) em funcdo do grupo.

Tabela 15: Apresentacédo das medidas descritivas (média, desvio-padréo, valor minimo e maximo) e inferencial
(P) relativas aos alunos néo praticantes de desporto fora das atividades escolares, em funcdo do grupo, nos

varios momentos de avaliagao.

N&o Praticantes Grupo de Intervencéo Grupo de Controlo
12 avaliagdo Média Desv~|o Min. | Max. | Média Desv~|o Min. | Max P
padréo padréo
Flexao de bracos 5,25 4,65 2 16| 12,33 9,41 1 26 | 0,141
Abdominais 23,38 18,66 3 59 34,08 22,10 3 73| 0,231
Impuls&o horizontal 148,25 32,10 | 100 195 | 152,50 31,95 80 | 190 0.671
(cm) ’
Burpees 12,75 2,60 8 16 | 13,17 5,18 5 22 | 1,000
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Saltos a corda 38,13 19,31 13 61| 40,08 16,56 4 58 | 0,969
Equilibrio 12,13 4,73 5 17| 12,25 3,96 6 18] 0,877
- " Desvio . g Desvio .
a

22 avaliacao Média padrao Min. | Max. | Média padrao Min. | Max P
Flexao de bracos 6,38 4,17 2 14| 11,58 7,74 2 23] 0,121
Abdominais 40,63 26,89 17 84| 46,17 23,40 8 75 ] 0,487
Impulséo horizontal 144,13 30,62 | 100 | 185 ] 152,08 33,06 80 | 190 0463
(cm) ’
Burpees 13,38 4,41 6 20 | 14,00 4,65 3 20 | 0,698
Saltos a corda 29,38 23,43 5 69| 35,75 15,98 4 54 | 0,395
Equilibrio 15,75 5,01 6 22| 13,58 4,76 4 21| 0,175

N aF Desvio " aF Desvio "
a

32 avaliagcao Média padrao Min. | Max. | Média padrao Min. | Max P
Flexdo de bracos 8,38 5,07 3 16| 11,50 8,51 2 24 | 0,587
Abdominais 29,38 20,29 14 75| 43,00 26,06 6 79 | 0,202
Impulséo horizontal 145,75 24,47 | 105 | 180 | 152,08 38,46 60 | 190 0.462
(cm) :
Burpees 13,75 3,58 6 16| 14,42 4,14 5 20 | 0,586
Saltos a corda 43,00 16,58 20 62 | 40,67 15,76 5 58 | 0,728
Equilibrio 15,13 5,027 7 22 | 15,42 3,68 6 21 ] 0,815

42 avaliagao Média Desv~|o Min. | Max. | Média Desv~|o Min. | Max P

padréo padréo

Flexdo de bracos 10,50 4,75 5 17 ] 12,25 6,58 3 23| 0,641
Abdominais 40,50 25,70 14 79| 51,92 30,76 5 81| 0,259
Impulséo horizontal 148,13 31,05 95 | 180 | 156,58 39,88 80 | 212 0511
(cm) ’
Burpees 14,75 1,98 12 18 ]| 13,25 5,56 4 20 | 0,969
Saltos a corda 39,88 19,74 16 67 | 23,50 17,32 5 69 | 0,037*
Equilibrio 17,63 4,57 12 23| 12,58 4,80 5 18 | 0,069

Legenda: *- P<0,05 (teste Mann-Whitney)

Por fim analisamos as diferencas entre os alunos nédo praticantes de desporto fora das
atividades escolares, do Grupo de interveng&o e do Grupo de controlo.

No primeiro momento de avaliacdo, vemos que o Grupo de controlo, obteve resultados
superiores em todos os testes, mas sem que os resultados fossem significativos.

No segundo momento de avaliacdo, o Grupo de intervencao foi superior no teste do
equilibrio e inferior nos restantes testes, sendo que nenhum dos testes foi considerado
significativo.

No terceiro momento avaliativo, 0 Grupo de intervenc¢do voltou a ser superior num dos
testes, mas desta vez, no teste dos saltos a corda. Tal como na primeira e segunda avaliacao,
ndo houve resultados significativos.

Por fim, no quarto e dltimo momento de avaliacao, o Grupo de intervencao, conseguiu
ser superior em trés testes, burpees, saltos a corda e equilibrio, onde apenas os saltos a corda
foram considerados significativos

Tal como nos alunos praticantes de desporto, os alunos que ndo praticam desporto
fora das atividades escolares, do grupo de intervencdo, mostram, principalmente no quarto
momento avaliativo, que aumentaram mais a sua performance, quando comparados com 0s
alunos do Grupo de controlo, mostrando assim que o treino funcional em circuito obteve

resultados positivos também nestes alunos.
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CONCLUSAO

Em conclusao podemos afirmar que o circuito de treino funcional com musica (Tabata)
teve um efeito positivo na aptiddo fisica dos alunos, na medida em que os do grupo de
intervencdo obtiveram melhorias significativas em mais testes referentes a aptidao fisica,
guando comparados com os alunos do grupo de controlo.

Relativamente aos dois sexos, ambos mostraram uma clara evolugdo, no entanto, o
sexo masculino obteve uma evolucdo constante enquanto o sexo feminino obteve resultados
mais irregulares. No entanto o sexo feminino demonstrou uma grande evolucdo na ultima
avaliacdo, ao contrario do sexo masculino.

Ao comparar os alunos do sexo masculino dos dois grupos, chegamos a conclusao
gue apesar da turma de controlo obter inicialmente uma prestacdo superior nas primeiras
avaliacdes, a turma de intervencdo obteve uma ligeira evolugdo, conseguindo ser mesmo
superior em trés dos testes no quarto momento avaliativo.

Na comparacgdo do sexo feminino entre os dois grupos, concluimos que o grupo de
intervenc@o obteve resultados muito superiores em todos os momentos avaliativos. No
entanto, no que diz respeito a evolugdo, tanto o grupo de controlo como o grupo de
intervenc@o evoluiram positivamente, com o grupo de intervencdo a obter uma ligeira
superioridade sobre o grupo de controlo, principalmente no Gltimo momento avaliativo.

Relativamente aos resultados comparativos entre praticantes e ndo praticantes de
desporto fora das atividades escolares, no grupo de intervencdo, podemos concluir que os
alunos que praticam desporto tém uma melhor aptidao fisica, pois obtiveram resultado
superiores em todos os momentos de avaliacdo e obtiveram resultados mais significativos,
guando comparamos a evolugcdo nos varios momentos de avaliacdo. Os alunos que néo
praticam desporto fora das atividades escolares, também aumentaram a sua performance, no
entanto sé apresentaram uma evolucao significativos nas flexdes de bracos.

Na comparacao entre os alunos praticantes de desporto nos dois grupos (intervencao
e controlo), os dados mostram que o grupo de controlo inicialmente era muito superior a turma
de intervengdo, mas a medida em que os momentos avaliativos iam acontecendo, a turma de
intervencdo foi evoluindo, ao ponto de no ultimo momento, os dois grupos estarem
equilibrados. Este resultado demonstra a evolucdo do grupo de intervengéo, ao longo do ano,
gragas ao circuito de aptidao fisica realizado nas aulas.

Quando comparamos os alunos ndo praticantes, tal como nos alunos praticantes de
desporto, a turma de controlo, obteve resultados superiores nos primeiros momentos de
avaliacdo, mas a medida que o ano letivo foi avangando, os alunos do grupo de intervencéo
foram evoluindo, gracgas ao treino realizado nas aulas, ao ponto de na quarta avaliagdo serem

ligeiramente superiores aos da turma de controlo.
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Relativamente ao efeito do periodo de destreino, é evidente que ha uma ligeira
diminuicdo na performance de todos os alunos, sem que haja diferencas consideraveis entre
0S varios grupos ou subgrupos. Apesar deste destreino, sdo raros 0s casos onde o aluno
obtém resultados inferiores ou iguais aos da primeira avaliacdo. Também apds a
implementacao do novo circuito de treino, a maioria dos alunos melhorou e obteve resultados
superiores aos da segunda avaliacdo. Contudo, se analisarmos cada subgrupo vemos que
este Ultimo principio foi cumprido mais vezes na turma de intervencéo do que na turma de
controlo, demonstrando mais uma vez o efeito positivo do circuito de treino aplicado nas aulas

de educacao fisica.

LimitacGes do Estudo

Apesar dos resultados positivos, este método sofre de algumas limitacdes,
nomeadamente o facto de o teste do salto a corda exigir uma capacidade técnica como pré-
requisito, que afetou o resultado da primeira avaliacdo do grupo de intervencéo e da primeira
e segunda avaliacao do grupo de controlo. A motivacdo ou a desmotivagéo foi também uma
limitac&o, pois os alunos nao tiveram o0 mesmo empenho em todas as sessdes, nem todos 0s
treinos tiveram o acompanhamento musical, 0 que se manifestou como motivo de alguma
desmotivacgao.

Outra das limitagfes, neste caso das avaliagbes, é que alguns alunos praticantes de
desporto chegavam cansados aos momentos de avaliagdo apos tido jogos ou treinos intensos
no dia anterior.

O facto de as avaliagdes serem realizadas durante as aulas, com muitos alunos ao
mesmo tempo, fez com que nao existisse um controlo total do nimero de repeticdes de cada
aluno.

A Ultima limitagdo foca-se no facto de o niUmero de rapazes ser muito superior ao
numero de raparigas, o que pode ndo refletir efetivamente as reais diferengas entre os rapazes
e as raparigas. O mesmo acontece com as diferencas entre alunos que praticam desporto no

grupo de intervencgao e no grupo de controlo.
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CONSIDERACOES FINAIS

O estagio pedagoégico foi um caminho atribulado, onde o nucleo de estagio teve de
trabalhar muito para garantir o sucesso no final do ano letivo.

Este ano foi feito de momentos alegres, dificeis e de superacéo, onde o trabalho em
equipa e a entreajuda foi algo fundamental para 0 nosso desenvolvimento como profissionais.

Ao longo do ano letivo tivemos imensos desafios e experiéncias novas que tivemos de
ultrapassar, como pessoas e como equipa.

Um dos pontos chave do nosso percurso, foi a superacdo do medo e da ansiedade de
estar perante uma turma. Esta superacdo permitiu-nos realizar as aulas com mais calma,

melhorando a nossa capacidade de comunicacao, a nossa presenc¢a na aula, dando mais e
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melhor feedback, conseguindo assim, um melhor controlo da turma que tinhamos a nossa
frente.

Para além das questdes da sala de aula, o estagio permitiu-nos vivenciar a escola do
ponto de vista do professor. A assessoria ao diretor de turma, bem como a participacédo nas
varias reunides ao longo do ano letivo, para além da experiéncia e conhecimento valioso da
parte burocratica da escola fez com que vivenciassemos a escola de uma forma
completamente diferente.

Este ano letivo foi especialmente diferente, devido a termos de lecionar um periodo
inteiro online, o que de inicio foi muito complicado tanto para ndés como para toda a
comunidade escolar.

Foi bem visivel a atrapalhacao de muitos professores, colegas nossos, bem como a
enorme quantidade de trabalho que recaia sobre os diretores de turma. No entanto, apesar
de um inicio muito confuso, e trabalhoso, a medida que as semanas foram passando, o que
era diferente tornou-se habitual, e com a ajuda e compreensdo dos alunos conseguimos
terminar este ano letivo com a certeza de que demos 0 nosso melhor para n&o deixar nenhum
aluno para tras independentemente das suas dificuldades.

Resumindo, todas as aprendizagens e experiéncias adquiridas, bem como a ligagéo
com os alunos e restantes membros da comunidade escolar, fez todo o esforgo e trabalho

valer a pena, tendo sido esta, uma experiéncia muito valiosa.
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ANEXOS

Anexo |: Metas do Agrupamento Coimbra Sul

Tabela 16: Metas do agrupamento

METAS DO AGRUPAMENTO COIMBRA SUL

- Melhorar os resultados da avaliagéo interna a cada periodo letivo.

- lgualar, no minimo, os resultados nacionais das provas de aferigéo.

- Aproximar a avaliacdo interna da avaliagdo externa no 9° ano de
escolaridade.

- lgualar, no minimo, os resultados nacionais da avaliacdo externa no 9° ano
de escolaridade.

- Melhorar as taxas de transi¢do e de aprovacao face ao historico. - Realizar
reunides de articulacdo entre ciclos de ensino (pré-escolar/ 1° ciclo; 1° ciclo/ 2° ciclo).

- Reduzir o nimero de ocorréncias disciplinares no Agrupamento.

- Reduzir o nimero de medidas disciplinares aplicadas. - Erradicar o abandono
escolar. - Realizar exercicios de evacuacao por motivo de incéndio/outras catastrofes.

- Aumentar o numero de presencas dos encarregados de educacdo nas
atividades que lhes forem dirigidas.

- Divulgar semanalmente a comunidade educativa as atividades previstas para
0 Agrupamento.

- Realizar em cada turma, pelo menos, uma sesséo/acdo/atividade
direcionada para a promoc¢ao de habitos de vida saudaveis.

- Realizar em cada turma, pelo menos, uma sessao/acdo/atividade
direcionada para a promocao de atitudes ecoldgicas e/ou de solidariedade.

- Realizar a autoavaliagdo do Agrupamento no final de cada ano letivo.

XX



Anexo II: Inventario Desportivo da Escola

Tabela 17: Material Desportivo do Pavilhdo

MATERIAL DESPORTIVO
PAVILHAO

Material

Novo

Dar baixa

A adquirir

Bolas n° 1 couro

Bolas n° 1 borracha

Material

Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Blocos de partida 2
Peso 1kg 3
Peso 2kg 4
Peso 3 kg 2
Fita sinalizadora 2 1 rolos
Testemunhos 6 PVC
Fita métrica grande 1
Barreiras competicéo 13
Barreiras 50 cm 8
Barreiras 30 cm 10
Barreiras 10 cm 20
Postes salto em altura 2
Fasquia salto em altura 1
Elastico salto em altura 1
Dardo Vortex 4

com rodas)

Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Raquetes 24 38
Suporte paredes para raquetes 1
Volantes 72 33
Redes 9
Postes 1 (em aluminio 5

XXI



Material

Novo

Em uso

Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Bolas 79 22
Marcador eletrénico 1
Tabelas fixas 2
Conjunto de mesa 1
Redes metélicas 6
Redes para Aro 11
Fitas de identificacdo de equipa 1
Tabuletas 8

Dar baixa

A adquirir

Postes

Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Bolas 13 25
Bola de couro
Balizas 2 2
Redes 6

Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Elastico para salto 25 m 1
Colchdes de queda 5
Colchdes finos de pano 16
Colchdes finos 15
Paralelas assimétricas 1
Paralelas 1
Trave 1
Plinto madeira 2

XX



Plinto esponja

Banco sueco

Boque 1
Espaldares 16

Minitrampolim 1

Trampolim Reuter 1
Trampolim sueco 1
Colchéo de rolo 2
Arcos 18

Arcos 50cm 4
Arcos 60 cm 4
Arcos 50cm (Estreitos) 16

Suporte para arcos 1

Bolas de ritmica 11
Patim / mover paralelas 4
6

Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Stick 12 12
Capacetes 12
Balizas 2
Redes 2
Bolas 4

Material

Novo

Em uso

Dar baixa

Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Bolas de couro
Bolas borracha
66
Bolas Mikasa kids
Bolas soft touch 43
Redes 1
Varetas 2
Postes 2
Marcador de pontos bifacial 1

A adquirir

XX



Raquetes

20 27
Raquetes miniténis
Bolas (amarelas)
Bolas (rosa e amarelo) 26
Bolas (espuma) 13
Poste + Rede 1
Rede c/ cabo de Ago 5mm 1
Rede portatil 1
Redes miniténis 4
Postes de madeira 6
Suporte de raquetes 2
Rolo de marcacéo 4
Raquetes de plastico 5

Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Bolas 2
Tag rugby cintos 25

Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir

Marcadores de pontos 5
Marcadores / Discos 1 Kit

Compressor 1
Cones pequenos 35
Cones médios 15
Cones grandes 4
Cones perfurados 40 cm 2
Bastdo 100cm 11
Lengos 30cm 6
Lengos 40 cm 6
Pinos de madeira 5
Pinos azuis 2
Bolas de fitball 5
Bases azuis 2
Bolas medicinais 5kg 2

XXIV



Bolas medicinais 3 kg

Bolas espuma

Bolas medicinais 2 kg 1
Bolas medicinais 1 kg 1
Bola medicinal de langamento 1
Redes de transporte 10
Sacos de transporte Bolas 10
Agulhas p/ compressor rosca 10
larga
Bolas de borracha -
Alteres 1 kg 30
Alteres 2 kg 5
Colchdes finos 3
Inhacas 5
Escadas de solo 3
Cordas 31
Coletes 130 128
Atilhos de fitas 10
Spray/Recuperacao de bolas 1
Apitos 2
Marcadores (Lapas) 24
Suporte 1
16

Calcdes azuis

Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Camisolas Basquetebol 30
Camisolas azuis 44
44

15 (calcdes e

Equipamentos Basquetebol )
camisolas)

Calcdes futsal 4

5

Camisolas GR futsal

Material

Novo

Em uso

Dar baixa

A adquirir

Kit

XXV



Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Coluna Vonxx 1
Coluna Ibiza 1

Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Raquetes 6
Bolas 12
Baliza de Orientagdo 15x15. 10
Alicate tipo “A” (Caixa) 10
Cartdes de controlo 1

Tabela 18: Material Desportivo dos Campos Exteriores

MATERIAL DESPORTIVO
EXTERIOR

Material Dar baixa A adquirir
Bolas (brancas e couro) 44 23
Bolas n°2
Bolas (azuis/verdes/laranja)
Bolas de ritmica 10
Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Blocos de partida 6
Peso 4
Testemunhos 12 metal
Fita métrica grande 1
Barreiras competicédo 4
Barreiras metélicas 8
Alisador 1
Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Bolas 7 29
Tabelas fixas 6
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Material

Novo

Em uso

Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Bolas 35 21

Balizas 2 pares

Redes 1 par

Dar baixa

A adquirir

Bolas borracha

18

10

Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Bolas 15

Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Bolas 5

-

Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Bolas 5
Luvas 11
Capacetes 4
Bastdes 4
Mascara 1
Protecao pernas 1 par
Bases 2
Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Skate 1
Cones pequenos 115
Cones grandes 11
Cestos plastico 4
Bolas de ritmica 5
Pides 12
Guiadores de arcos 6
Sacos de transporte. Bolas 2
Compressores 1

XXVII



Bolas de borracha 10

Cordas 5
Corda de tragéo 1
Coletes 82

Material Novo Em uso Dar baixa A adquirir
Mesa 2 (1 danificada)
Rede metélica 2
Bolas 100
Raquetes 2

Anexo lll: Resultados das Fichas Biogréficas

25 Sexo dos alunos do 72 ano
20
15
10
5 N
0

Sexo

B Masculino ® Feminino

Grafico 1: Sexo dos alunos

Turmas anteriores
25
20

15

10
. N [ [l
o [ -

Masculino Femenino Total

524 m 628 m62E

Gréfico 2: Turmas anteriores
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Idades dos alunos do 72 ano
20

15

10

5
o .I-_ — B | [.

Masculino Feminino Total

Em1lanos MW12anos Mm13anos 14 anos

Grafico 3: Idade dos alunos

Aproveitamento escolar da turma do 72 ano

15

10

5

0 N 1 ) = - E=}
Bom

Satisfatdrio Bom + Muito Bom

B Masculino H Feminino M Total

Gréfico 4: Aproveitamento escolar

Nacionalidades dos alunos do 72 ano

25
20
15

10

(53]

Brasil Portugal Timor-leste Venezuela China

B Masculino H Feminino M Total

Grafico 5: Nacionalidade dos alunos
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Pratica desportiva fora das aulas de educacao
fisica.

20
15

10

Sim Nao
B N2 de alunos

Gréfico 6: Pratica desportiva

Desportos praticados pelos alunos do 72 ano

6

5

4

3

2 I

1

! HE = = ] ]
Basquetebol Futebol Hoquei Karate Krav Maga  Natagdo Remo Ténis Ténis de

mesa

B N2 de praticantes

Gréfico 7: Desportos praticados

Anexo IV: Unidades Didéaticas

Tabela 19: Unidades didatica lecionadas na turma do 7°b

Voleibol Futebol Badminton*
Andebol Basquetebol Danca
Ginastica de Solo Ginastica de Aparelhos Atletismo (salto em

Atletismo (velocidade e | Atletismo (Estafetas e salto em | altura) *

resisténcia) comprimento)

*Unidades didaticas ndo lecionado
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Anexo V: Planeamento Anual

Tabela 20: Planeamento 1° periodo para a turma do 7 ano

Setembro

Outubro

Novembro

Dezembro

Dia
16
19
23

26
30

10
14
17
21
24
28
31

11
14
18
21
25
28

12
16

N2 de Aula

1
2e3

5e6

8e9
10
11e12
13
14 el5
16
17e18
19
20e21
22
23e24
25
26 e 27
28
29e30
31
32e33
34
35e36
37
38e39
40

N2 de Aula UD

1
2e3

5e6
2e3
1/1
3e4d
1/2
7e8
10e 11
12
5e6
13
7e8
14

10
7/7

Unidade Didatica

Voleibol
Voleibol
Voleibol
Voleibol
Ginastica de Solo
Ginastica de Solo
Ginastica de Solo
Andebol/Atletismo
Atletismo
Atletismo
Atletismo
FITescolas/Andebol
Andebol
Voleibol
Voleibol
Voleibol
Voleibol
Ginastica de Solo
Voleibol
Ginastica de Solo
Ginastica de Solo
Voleibol
Ginastica de Solo
Atletismo/Andebol
Andebol
FITescolas
Teste

Espaco

G1
G1
Gl
G1
G2
G2
G2
G2
C1
C1
C1
C1
C2
G1
C2
G1
G1
G2
G1
G2
G2
C1
G2
G1
C1
G1
C1
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Tabela 21: Planeamento 2° periodo para a turma do 7° ano

22 Periodo

Més Dia I\Lgufae Ne dSDAUIa Unidade Didatica Ur;:iligrenla):va:;ca Espaco

6 41 1 Futebol Basquetebol Cc1

42 e 43 le2 Basquetebol G1

13 a4 2 Futebol Basquetebol Cc2

16 45e46 le2 Ginastica de Aparelhos G2

Janeiro | 20 47 3 Futebol Basquetebol Cc2

23 48e49 3e4 Ginastica de Aparelhos G2

27 50 3 Basquetebol Futebol/Atletismo G1

30 51e52 4/1 Basquetebol/Atletismo Futebol/basquetebol c1

3 53 4 Futebol Basquetebol Gl

6 54e55 5/2 Basquetebol/Atletismo Futebol Cc1

10 56 5 Ginastica de Aparelhos G2

Fevereiro 13 57e58 3/6 Atletismo/Basquetebol G1

17 59 6 Ginastica de Aparelhos G2

20 60e61 5/7 Teste G1

27  62e63 7e8 Ginastica de Aparelhos G2

64 4 Atletismo Basquetebol Cc1

5 65 e 66 6/5 Futebol/atletismo Gindastica de Solo G2

67 7 Futebol c1

12 68e69 8/6 Basquetebol/Atletismo Ginastica de solo G2

16 70 * 8* Futebol* Basquetebol C2

Margo 19 71e 2e3* FITescolas* c1
72%

23 73 * ¥ Torneio de* Cc2

Basquetebol 3x3

26 74 e 9/9* Futebol/Basquetebol* (o]

75*
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Tabela 21: Planeamento 3° periodo para a turma do 7° ano

32 Periodo

Unidade Didatica Aulas sincronas (google

Més Dia I\::?: Ne dUeDAuIa (prevista no.inl’cio do meet) g::::g:
ano letivo)
16 76 1/1 Danca/Salto em altura * *
20 77 9 Basquetebol * 1
Abril | 23 78 2e3 Badminton Danca 1
27 79e80 9 Andebol * *
30 81 2/2 Danca/ Salto em altura Danca 2
4 84 4 Badminton Aptidao fisica 1
7 85 e 86 3e4 Dancga Danga 3e4
11 87 5 Danga Aptidao fisica 2
14 88e89 3 Salto em altura Danca 5e6
Maio ik i
18 90 10 Basquetebol Aptidao fisica 3
21 91e92 5e6 Badminton Danca 7e9
25 93 8 Futebol Aptidao fisica 4
28 94e95 6/4 Danca/ Salto em altura Danga 9e10
1 96 7 Badminton Aptidao fisica 5
4 | 97e98 8/7 Badminton/Danca Danga 11e12
8 99 5 Salto em altura Danga 13
Junho | 15 100 - - Danga 14
18 101 - - Danga 15e16
22 102 - - Aptidao fisica 7
25 103 - - Autoavaliacao 1
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Anexo VI: Sequéncia de Conteudos

Tabela 22: Sequéncia de conteudos, Voleibol

Voleibol
Data 16/09/19 19/09/19 | 23/09/19 | 26/09/19 31/10/19 4/11/19 7/11/19 11/11/19 18/11/19 28/11/19
N° aula 1 2e3 4 5e6 20e21 22 23e24 25 28 32e33
N aula da unidade 1 2e3 4 5¢6 7e8 9 10e11 12 13 14¢15
Area de competéncias | A; B; D; A; B; C; B; E; I; A; B: C: A; B; C; B;C;D; | B;C;D; B CJF B; C; D; B; C; E;
do perfil dos alunos* E;J D; E;J J 1:J D; E; f;J E; FJ E;J T E;J G;F;J
Passe | E E E E E C C
Manchete | E E E E E C C
Posicionamento em
jogo 2x2 E E E C
Posicionamento em
1000 3x3 I E E E E C C C
Posicionamento em
jogo 4x4 I € ©
Servico por baixo ; | E E C C
Servigo por cima | E
Regras teoricas de | E £ E E c c
jogo
Sinais de arbitragem | | E

Anexo VII: Tabelas de Avaliacéo

Tabela 23: Tabela da avaliacao formativa inicial da unidade didatica de voleibol

Acbes Técnicas
N° | Nome do aluno | Passe | Manchete | Servico por baixo
1 E- E- E
2 E- E E
3 | | I+
4 E+ |
5 E+ E+
6 E+ 1+
7 E+ E
8 A- A-
9 E E E
10 I+ I+ E
11 A A A
12 A A E
13 A A- A
14 I | |
16 E
17

Avaliacéo formativa inicial
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18 A-

19 E E

20 | | |
21 | | |
22 E E E
23 | | E-
24 E | E
25 | | |
26 E E E
27 E+ E+ E+
28 E A E

I-Nivel Introdutdrio; E-Nivel Elementar; A-Nivel Avangado

Tabela 24: Tabela da avaliagcao formativa da unidade didatica de voleibol

Ac0es Técnicas

N° | Nome do aluno | Passe | Manchete | Servigo por baixo | Posi¢ao base | Jogo
1 B- B- B S+ S+
2 B B B+ B- B
3 S S- S S S
4 B- B B B B
5 B B B B B
6 B- S B S+ B
7 MB MB MB MB MB
8 B+ MB MB MB B+
9 B+ B MB B MB
10 S+ S S+ B B-
11 MB B+ B+ MB B+
12 MB MB B+ B+ B
13 MB B+ MB MB MB
14 S- S- S S S-
16 B B B B B
17 B+ B- B B B
18 B B B B B
19 S+ B- B- B- S+
20 I+ s- S S s-
21 S- S- S- S- S-
22 S S B- B- B-
23 S- S- S S I
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24

S+

25

S

S

26

B-

B-

S+

S+

S+

27

B+

MB

MB

MB

MB

28

B

B

IN- insuficiente S-suficiente B-bom MB- muito bom

Tabela 25: Tabela da avaliacdo sumativa da unidade didatica de voleibol

Exerc Critério Jogo 4x4 100%
Passe Manchete Senvico pb Total 40% Rececdo M | Continuidade AOf Finalizacdo Acéo Def Total 60%
3,50 3,50 3,75 3,58 143 2,75 2,75 2,75 2,75 2,75 1,65 3,08
4,00 3,75 4,00 3,92 1,57 3,75 3,50 4,50 4,00 3,94 2,36 3,93
2,75 2,50 3,00 2,75 1,10 2,50 2,50 2,25 2,25 2,38 1,43 2,53
3,75 3,75 3,75 3,75 1,50 3,75 3,75 4,00 4,00 3,88 2,33 3,83
4,00 4,00 3,75 3,92 1,57 3,75 4,00 3,75 4,00 3,88 2,33 3,89
4,00 3,75 3,75 3,83 153 3,75 3,50 3,50 3,25 3,50 2,10 3,63
4,50 4,50 4,75 4,58 183 4,75 4,50 4,50 4,75 4,63 2,78 4,61
425 4,00 4,50 4.25 170 450 4,50 4,50 4,50 4,50 2,70 4,40
4,25 4,00 4,50 4,25 1,70 4,25 4,00 4,00 4,25 4,13 2,48 4,18
3,25 3,00 3,75 3,33 133 3,25 3,25 3,00 3,25 3,19 1,91 3,25
4,50 4,25 4,50 4,42 1,77 4,50 4,50 4,50 4,50 4,50 2,70 4,47
4,50 4,75 4,25 4,50 1,80 4,25 4,50 4,25 4,25 4,31 2,59 4,39
4,75 4,50 4,75 4,67 1,87 4,50 4,75 4,50 4,75 4,63 2,78 4,64
2,50 2,00 2,25 2,25 0,90 2,25 2,25 2,00 2,50 2,25 1,35 2,25
4,00 4,00 4,00 4,00 1,60 4,00 4,00 425 4,25 4,13 2,48 4,08
4,00 3,75 4,00 3,92 157 4,00 3,75 4,00 3,75 3,88 2,33 3,89
4,25 4,00 4,00 4,08 163 4.25 4,25 4,25 4,25 4,25 2,55 4,18
4,00 4,00 4,00 4,00 160 3,75 375 3,50 375 3,69 221 381
2,75 3,00 2,75 2,83 113 3,00 2,50 2,00 2,75 2,56 154 2,67
2,25 2,25 2,50 2,33 0,93 2,50 2,25 2,00 2,50 2,31 1,39 2,32
3,25 3,25 4,25 3,58 1,43 3,75 4,25 4,25 3,75 4,00 2,40 3,83
2,50 2,50 3,00 2,67 1,07 2,00 2,00 2,00 2,25 2,06 1,24 2,30
3,75 3,75 4,25 3,92 157 3,75 4,00 3,75 4,25 3,94 2,36 3,93
3,25 3,25 3,00 317 127 3,00 2,75 2,50 3,00 2,81 1,69 2,95
3,50 3,75 3,50 3,58 143 3,50 3,00 3,25 3,50 3,31 1,99 342
4,75 4,75 4,50 4.67 187 4,50 4,75 4,00 4,75 4,50 2,70 4,57
4,00 4,00 3,75 3,92 157 4,25 4,25 3,75 4,50 4,19 2,51 4,08

1-Fraco 2-Insuficiente 3-Suficiente 4- Bom 5- Muito Bom
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Anexo VIlI: Plano de aula

Tabela 26: Plano de aula

Plano Aula
Professor(a): Data: Hora:
Ano/Turma: Periodo: Local/Espacgo:
) o N° de aula / Unidade .
N° da aula: Unidade Didética: o Duracéo da aula:
Didatica:

N° de alunos previstos:

N° de alunos dispensados:

Funcéo didatica:

Recursos materiais:

Objetivos da aula:

Estratégias

Areas de

Tempo Objetjyos Descrigéo_datgrefa Compp_nent Critiéri_os de | /Estilos/ competéncias do
especificos / Organizagéo es Criticas Exito Modelos | perfil dos alunos
de Ensino
T P

Parte Inicial da Aula

Parte Fundam

ental da Aula

Parte Final da Aula
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Fundamentacao/Justificacdo das op¢Bes tomadas (tarefas e sua sequéncia):

Reflexao Critica / Relatorio da Aula:

Instrucéo:

Gestao:
Clima:

Disciplina:

Anexo IX: Ficha de trabalho da aula 28

Ficha de trabalho
Aula 28
Data: 18/11/19
Nome:
Depois de ler atentamente todas as perguntas da ficha, responda de acordo com o

gue vai observando no decorrer da aula.

1) Dos seguintes desportos, sinalize os que vao ser lecionados na aula.

A) Basquetebol.

B) Voleibol.
C) Futebol.

D) Ginastica de solo.
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2) Que exercicio(s) de aguecimento os alunos realizaram no inicio da aula?
Assinale a resposta correta.

A) Apenas corrida.

B) O jogo da apanhada.

C) O jogo dos passes.

D) Corrida e movimentacao articular.

3) No jogo de voleibol, quantos toques uma equipa pode dar na bola antes de a
enviar para o campo adversario?

A) 2.
B) 3.
C) 4.
D) Mais de 5.
E) 1.

4) Se abolacair em cimada linha o que o arbitro deve assinalar?

A) Bola fora.

B) Bola dentro.

C) Ponto nulo.

D) Repeticdo do servico.

5) A rotacdo da equipa é feita

A) Sempre que a minha equipa faz ponto.
B) Sempre que a minha equipa perde ponto.
C) Quando o arbitro indicar.

D) Quando a minha equipa ganha o servico.

6) Ligue com umalinha as componentes criticas ao(s) gesto(s) técnico(s).

A bola é jogada em cima da cabeca;

A bola tem de bater no antebraco; * Passe defrente

Membros inferiores em acentuada flexao;

Batimento da bola com a mao aberta; * Manchete

Contacto da bola com os dedos;

e Servigo por

Apoios colocados em planos diferentes; baixo

Realizar um movimento global de extens&o
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corporal durante contacto com a bola;

Anexo X: Critérios de Avaliacao

Areas de competéncias do perfil dos alunos:
A — Linguagem e textos

B -

Informacg&o e comunicagéo

C — Raciocinio e resolucéo de problemas

D — Pensamento critico e pensamento criativo
E — Relacionamento interpessoal

F — Desenvolvimento pessoal e autonomia

G — Bem-estar, salde e ambiente

H — Sensibilidade estética e artistica

| — Saber cientifico, técnico e tecnoldgico

J — Consciéncia e dominio do corpo

Tabela 27: critérios de avaliacédo

DIMENSOES AREAS DE COMPETENCIAS 100%
Desempenho, por parte do aluno, em situagdes de exercicio 70
individual, em pequeno grupo e em situacdes de jogo. %
Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptiddo 50/

CONHECIMEN | muscular e aerébica (programa Fitescola). 0
TOS/CAPACID 80%
ADES Identifica regras e acdes técnicas e taticas das atividades
fisicas, bem como identifica as capacidades fisicas e 5%
interpreta as principais adaptac¢des do funcionamento do seu
organismo durante a atividade fisica (*).
Responsabilidade 5%
ATITUDES
Participacao e cidadania 5%
E 20%
Organizacgéo e autonomia 5%
VALORES
Pensamento critico 5%

As atividades desenvolvidas nos Dominios de Autonomia Curricular

consideradas na avaliagédo das disciplinas envolvidas (1°, 2°, 5°, 6°, 7° e 8° anos).

serao
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(*) O aluno pode ser avaliado através de questionamento oral, observacao direta,
minifichas/testes escritos e trabalhos de pesquisa.

Nota: Os alunos portadores de atestado médico de longa duragdo serdo alvo de
avaliagdo especifica, sendo avaliados somente no dominio dos conhecimentos (80%) e nas

atitudes e valores (20%).

CLASSIFICACAO

Classificacéo final do 1.° periodo = média final do 1.° periodo

Classificacéao final do 2° periodo = (média final do 1° periodo + média final do 2°
periodo) / 2

Classificacéo final do 3° periodo = 7 melhores matérias — 3.° ciclo/6 melhores
matérias — 2.° ciclo (70%) * + média dos 3 periodos das restantes areas de competéncia (30%)

Os critérios de avaliagédo da disciplina de educacéao fisica estdo de acordo com 0s

respetivos programas e foram elaborados com base nas aprendizagens essenciais em

articulagéo com o perfil dos alunos a saida da escolaridade obrigatoria.

Anexo Xl: Ficha de autoavaliacéo

Bl

Figura 1: Ficha de autoavaliacédo
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Anexo XlI: Certificados

0
AVALIAR PARA
/ MELHORAR

31 OUT -2 NOV 2019 FIGUEIRA DA FOZ

CERTIFICADO

José Carlos de Oliveira

Esteve presente e colaborou como Voluntario no 112 Congresso Nacional de Educac3o Fisica,

que se realizou na Figueira da Foz nos dias 31 de outubro e 1 e 2 de novembro de 2019, com

a duracdo de 15 horas, revelando um elevado nivel de responsabilidade e compromisso com
a qualidade das suas tarefas e do evento.

v

- = N
CNRPEF MJIMM , {‘vauuaw
e appefis Y P4

Priemarea

g iediomss  I'DGEStE  /
o s =

Figura 2: Certificado 112 Congresso Nacional de Educacgéo Fisica

XLII



FACULDADE DE
CIENCIAS DO DESPORTO
E EDUCACAO FISICA

UNIVERSIDADE B

COIMBRA

DECLARAGCAO

Declaramos que é»ggg'(by_lgs Apotolo Qiveies,  assistiu a

conferéncia sobre o tema: Nuevas Competencias Docentes
del Profesorado de Educacién Fisica, proferida pelo Prof.

Doutor Anténio Fraile, da Universidad de Valladolid.

Figura 3: Declaragdo de participagdo na conferencia “Nuevas Competencias Docentes del

Profesorado de Educacion Fisica”
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