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Resumo

As competéncias de analise critica, reflexdo e investigacéo cientifica, podem efetivamente
contribuir para um desenvolvimento profissional e pessoal de qualidade e devem ser
desenvolvidas ao longo da vida. Como tal, pretende-se através deste Relatorio de Estagio,
fazer uma retrospetiva das vivéncias e aprendizagens, que resultaram da intervencdo do
professor estagiario, no ambito do Estagio Pedagogico, nas varias areas de intervencao.
Todo este processo foi desenvolvido na Escola Béasica Marques de Marialva, junto da
turma D do 9.° ano de escolaridade, permitindo, ndo sO, estabelecer um primeiro, e
importante, contacto com todas as func@es inerentes ao professor de Educacao Fisica, mas
também, com o papel de Diretor de Turma. Este documento dividir-se-a em 3 Capitulos: I -
Contextualizacdo da pratica desenvolvida; I1- Analise reflexiva da pratica pedagdgica e 111
- Tema-Problema. O primeiro refere-se a narrativa de vida do professor estagiario e
apresenta também uma breve caracterizacdo do contexto, onde se inseriu a préatica
pedagdgica. No segundo capitulo pretende-se efetuar uma analise reflexiva relativamente a
intervencdo do professor estagiario em quatro areas: Atividades de Ensino-Aprendizagem;
Organizac&o e Gestdo Escolar; Projeto e Parcerias Educativas e Atitude Etico-Profissional.
Na ultima parte do relatério deu-se seguimento ao Tema-Problema, que surgiu ap6s o
professor estagiario, se questionar da importancia das aulas de Educacédo Fisica, quer como
meio para o desenvolvimento saudavel dos seus alunos, através da melhoria da sua aptiddo
fisica, quer para o ensino das modalidades desportivas e respetivas habilidades técnicas e
taticas que lhes sdo inerentes. Perante este dilema, decidiu-se complementar, durante sete
semanas, 0 aquecimento “tradicional”, através da adi¢do de um protocolo de HIIT de curta
duracdo (10 minutos), como o objetivo de perceber a sua eficacia na melhoria da aptiddo
fisica dos alunos, sem afetar os contetddos curriculares proprios da disciplina. Os resultados
do estudo indicam que, apés o periodo de intervengdo, ndo se verificaram diferencas
estatisticamente significativas entre 0 GH e o GC. Contudo, verificou-se um aumento do
namero de alunos do GH que passaram a enquadrar-se na Zona Saudavel, o que significa
que o seu desempenho melhorou nos trés testes realizados (extensdes de bracos, impulsédo

horizontal e vaivem).

Palavras-Chave: Estdgio Pedagdgico; Educacéo Fisica. HIIT. Aptiddo fisica. Saude.
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Abstract

Critical analysis, reflection and scientific research skills can effectively contribute to
quality professional and personal development and must be developed throughout life. As
such, it is intended, through this Teacher Training Report, to make a retrospective of the
experiences and learning that resulted from the intervention of the trainee teacher, within
the scope of the Teacher Training, in the various areas of intervention. This entire process
was developed at Escola Basica Marques de Marialva, with class D of the 9th grade, not
only allowing for a first, and important, contact with all the functions inherent to the
Physical Education teacher, but also, with the role of Class Director. This document will
be divided into 3 Chapters: | - Contextualization of the developed practice; Il- Reflective
analysis of pedagogical practice and 11l — Research study. The first refers to the life
narrative of the trainee teacher and also presents a brief characterization of the context,
where the pedagogical practice was inserted. The second chapter intends to carry out a
reflective analysis regarding the intervention of the trainee teacher in four areas:
Teaching-Learning Activities; School Organization and Management; Educational Project
and Partnerships and Ethical-Professional Attitude. In the last part of the report, the
research study was followed up, which emerged after the trainee teacher questioned the
importance of Physical Education classes, either as a means for the healthy development
of his students, through the improvement of their physical fitness, or for the teaching of
sports and the respective technical and tactical skills that are inherent to them. Faced with
this dilemma, it was decided to complement, for seven weeks, the “traditional” warm-up,
by adding a short duration HIIT protocol (10 minutes), with the objective of understanding
its effectiveness in improving the physical fitness of the students, without affecting the
curricular contents of the discipline. The results of the study indicate that, after the
intervention period, there were no statistically significant differences between the GH and
the GC. However, there was an increase in the number of GH students who started to fit in
the Healthy Zone, which means that their performance improved in the three tests

performed (push up, standing long jump and pacer test).

Keywords: Teacher Training; Physical Education; HIIT; Physical Fitness; Health
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INTRODUCAO

Pretende-se com este documento, que marca o culminar do Estagio Pedagogico (EP),
fazer uma retrospetiva das vivéncias e aprendizagens, que resultaram da intervencdo do
professor estagiario (PE), na Escola Basica Marqués de Marialva (EBMM), durante o0 ano
letivo 2021/2022, com vista & obtencdo do grau de mestre na especialidade de Ensino de
Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario. A unidade curricular em que se insere, este
Relatério, faz parte integrante do plano de estudos do 2° ano do Mestrado em Ensino de
Educacao Fisica nos Ensinos Bésicos e Secundario (MEEFEBS), da Faculdade de Ciéncias do
Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra (FCDEFUC), sendo que, através
deste, se pretende refletir sobre o trabalho desenvolvido durante o EP, relativamente as quatro
dimensGes: Atividades de Ensino-Aprendizagem; Atividades de Organizacdo e Gestdo

Escolar; Projetos e Parcerias Educativas e Atitude-Etico Profissional.

A préatica pedagogica supervisionada fornece, de forma direta, oportunidades aos
professores estagiarios, sob a forma de experiéncias necessarias ao progresso académico e
pessoal, sendo este periodo fundamental para o desenvolvimento das competéncias docentes
essenciais, (Viciana & Mayorga-Vega, 2013). Mais ainda, Frick et al. (2010), referem que, a
formacdo inicial do professor, constitui um momento, de extrema importancia, para a
construcdo da sua identidade como futuro profissional, e que depende, em grande parte, da
sua acdo e reflexdo. Torna-se assim, importante, entendermos, que a reflexdo do nosso
préprio desempenho, é deveras importante para a nossa formacdo enquanto professores
estagiarios e que a nossa acdo critica e reflexiva, ao longo da vida, € claramente um fator

decisivo para um bom percurso profissional, no futuro.

O EP, que se desenrolou junto da turma D do 9.° ano de escolaridade, sempre com o
acompanhamento e orientacdo da professora Clara Neves, e da Prof.2 Dr.2 Elsa Ribeiro Silva,
permitiu estabelecer um primeiro, e importante, contacto com o papel de professor de
Educacao Fisica (EF). Desta forma, o EP permitiu a liberdade para ter sucesso, para mostrar
fragilidades, mas, acima de tudo, contribuiu, para 0 nosso desenvolvimento pessoal, a nossa
profissionalidade, bem como, a capacidade para analisar critica e reflexivamente, 0 que nos

permitiu crescer enquanto futuros profissionais.
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Este Relatorio dividir-se-4& em 3 Capitulos, tendo por base o documento orientador
“Guia de Estagio Pedagogico 2021/2022” (Ribeiro et al., 2021):

O Capitulo I refere-se a narrativa de vida do PE, bem como o percurso da sua vida e
dos fatores relevantes que o levaram a seguir 0 percurso nesta vertente da EF e apresenta

também uma breve caracterizagdo do contexto do EP.

No Capitulo 11, pretende-se analisar de forma reflexiva as quatro areas de intervengéo
no ambito do EP: Area 1 - Foco no trabalho desenvolvido no &mbito do planeamento,
realizacdo e avaliacio; Area 2 - Atividades de Organizacio e Gestdo Escolar, que diz respeito
ao cargo assessorado durante o EP; Area 3 - Projeto e Parcerias Educativas, que se refere a
concecdo e realizacdo das atividades para os alunos de acordo com o plano anual de
atividades da escola e Area 4 - onde se reflete sobre o comportamento, compromisso e agoes

realizadas, dentro e/ou fora da escola, com vista a melhoria da postura profissional e social.

Por altimo, no Capitulo Ill, serd4 apresentado o Tema-Problema (TP), trabalho de
caracter investigativo, que teve como objetivo verificar a eficacia de um protocolo de Treino
Intervalado de Alta Intensidade (HIIT), aplicado durante sete semanas aos alunos do 9.°D, nas
duas aulas de EF, com vista & melhoria da sua aptiddo fisica (APF) e sem comprometer 0s

objetivos de aprendizagem previamente definidos.

CAPITULO | - CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA
DESENVOLVIDA

1. Narrativa de Vida

A pratica desportiva esteve sempre presente na minha vida, ainda que indiretamente,
através de varios familiares diretos. Durante a sua juventude, tanto a minha mée como o seu
irmao e irm&, sempre praticaram atividades desportivas, nomeadamente na modalidade do
atletismo, obtendo até algumas medalhas em diversas competi¢cdes de velocidade e fundo,
representando na altura o Clube Zona Azul, fundado em 1975, e que inclusive em 1998 havia

sido considerado como o melhor clube desportivo do distrito de Beja.
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Contudo, apesar da realidade anteriormente mencionada, sdo raras as vezes em que me
recordo, enquanto crianga, de ter sido incentivado para a préatica, quer desportiva, quer de
exercicio fisico ou até de grandes quantidades de atividade fisica. Até sensivelmente aos dez
anos de idade, a Unica atividade relacionada com desporto de que me recordo de ter praticado
foi a equitacdo, desporto este, que pratiquei sensivelmente até ao fim do 1.° Ciclo de ensino,
ou seja, durante cerca de trés anos. Vivéncias estas, que em nada se relacionaram com 0s

desportos praticados na familia.

Para aléem do que ja foi mencionado ao nivel da minha experiéncia desportiva,
acrescento a falta de cuidado e preocupagdo, quer em casa, quer na escola, de uma
alimentacdo saudavel. Passo a referir a falta de controlo na qualidade dietética ou da
guantidade dos alimentos a ingerir. Assim sendo, era mais facil atribuir a minha composicéo
corporal, a “Genética”, e a facilidade em “ganhar” ou “perder” peso corporal. Estavam
reunidas as condigdes, todas elas contraditorias, a um desenvolvimento “ndo saudavel”
resultado da adocdo de comportamentos “incorretos” e de um estilo de vida onde a atividade,
0 exercicio fisico ou até a pratica desportiva, simplesmente ndo faziam parte do meu

quotidiano.

Aos 12 anos, frequentava o 7° ano de escolaridade, quando fui diagnosticado com
asma, uma doenca incapacitante, que me tornava ‘“pouco resistente” a nivel
cardiorrespiratorio, quando comparado com os meus colegas de turma e de escola. Cansava-
me rapidamente nas brincadeiras de intervalo, demonstrava pouca resisténcia nos testes de
condicdo fisica da aulas de EF (na altura ainda Fitnessgram), nomeadamente nos testes de
aptiddo aerdbia. Recordo-me ainda, que mesmo sendo um aluno empenhado e que ansiava
pela proxima aula de EF, obtive nivel inferior a trés na classificacdo final do 1.° e 2.° periodo
do 8.° ano de escolaridade, apesar de ter um colega de turma com mais de 100 kg, que
continuava a ter classificacdo de nivel trés, mesmo sem realizar uma grande parte das tarefas
propostas, nem obter valores positivos em qualquer um dos testes fisicos da bateria de testes
do Fitnessgram, estando fora da “zona saudavel” (ZS). Esta classificacdo foi um dos fatores
mais desmotivadores na altura, que mesmo ap6s 0 meu Encarregado de Educagdo (EE) ter
decidido procurar o professor da disciplina, através do Diretor de Turma (DT), eu continueli
sem perceber. No decorrer do esclarecimento desta situacédo, por parte do professor de EF e 0
porqué do nivel atribuido, 0 mesmo esclareceu da seguinte forma: “A classifica¢do de nivel

inferior a trés no 1.° e 2.° periodos, foi uma tentativa de motivar o Carlos, pois sei que
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consegue fazer melhor.”. Acontecimento este, que veio influenciar pela positiva, apesar de

n&o concordar com o procedimento, o percurso que passei a delinear, desde entdo.

Aos 14 anos, a frequentar o 9° ano de escolaridade, ja& somava mais de 90 kg de peso
corporal e tinha um Indice de Massa Corporal (IMC) de 29 kg/m? , considerado obesidade, de
acordo com a Organizagdo Mundial de Saude (OMS) (WHO, 2009), apesar de ser um dos
alunos mais altos da turma (cerca de 1,77 cm), 0 que ndo SO piorava 0 meu estado de saude,
como também me tornava cada vez menos participativo nas atividades de recreio com 0s
meus colegas, e com cada vez menos predisposi¢do para realizar as aulas de EF. Tudo isto
claro, sem referir que para um aluno do 9.° ano de escolaridade existe uma maior preocupagao
com o desenvolvimento das habilidades sociais do que propriamente com 0s
jogos/brincadeiras de recreio, que tendem a diminuir a medida que a idade avanca. Nesta fase
da minha vida, seguido pelas consultas externas do Hospital da minha cidade natal, surge,
numa das consultas, a recomendacdo de reduzir o meu peso corporal e que iniciasse alguma
atividade fora do contexto escolar, com vista a melhoria da sadde em geral, ja que a
continuacdo destes habitos “pouco saudaveis” podia vir a ter repercussées na minha sadde
alguns anos mais tarde. Nunca mais irei esquecer a conversa que tive com 0s meus pais neste
dia, e das lagrimas na cara da minha mae, ao tentarem fazer com que um adolescente se
tornasse responsavel pelos seus habitos de vida, e da minha constante teimosia em continuar

com eles, pois ja os adotava por um periodo bastante alargado da minha vida.

Os meus habitos de vida precisavam de mudar, e foi através de um convite de alguns
colegas de turma que praticavam a modalidade de Andebol na altura, que decidi comparecer
num dos treinos e tentar fazer parte da equipa. Esta foi sem duvida a escolha certa, no
momento certo, pois despertou em mim uma maior preocupacao, tanto com a estética (que
considero uma preocupacdo normal daquela idade), como com a saude em geral. Durante este
periodo foi-me permitido complementar os treinos de Andebol com o ginasio, 0 que veio
contribuir mais para uma mudanga positiva do estilo de vida, comparativamente aquela que

tinha adotado até ao momento.

Seis meses mais tarde nasce um novo eu, com menos 16 kg (de 90 kg para 74kg), uma
conquista conseguida através de algumas mudangas comportamentais no que diz respeito ao
padrdo alimentar e & introducdo da pratica desportiva/exercicio fisico no meu dia-a-dia. Esta
mudanca foi sem duvida decisiva, especialmente durante este periodo, pois fez crescer o0 gosto

pela prética desportiva/exercicio fisico e perceber a importancia da adog¢éo de habitos de vida
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saudaveis, especialmente quando implementados desde cedo na vida. Recordo-me que a partir
deste momento comecei a ter mais confianca em mim proprio, e ja era capaz de acompanhar
0S meus amigos e colegas em diversas atividades dentro e fora da escola, bem como ter uma
melhor prestacdo nas avaliacOes fisicas dos testes realizados nas aulas de EF j& anteriormente

mencionados.

Durante o ensino secundario mantive um estilo de vida “Saudavel” e continuei a
praticar exercicio fisico. Como resultado, o gosto pela area do desporto foi tomando
dimensdes superiores e apos finalizar o 12.° ano de escolaridade, decidi ingressar no curso de
Desporto, da Escola Superior de Educacao de Beja, pois sentia que dessa forma podia marcar
a diferenca na vida das pessoas, utilizando para esse efeito o desporto, a atividade fisica e 0
exercicio fisico como principais ferramentas para a obtencdo dos conhecidos beneficios que
lhes sfo associados e bem documentados pela ciéncia. A medida que avancava na
licenciatura, tornava-se cada vez mais a evidente a importancia desta area, que nos dias que

correm ainda muitos vém como “lazer” e ndo como uma “necessidade primaria”.

Talvez a experiéncia adquirida através de um desenvolvimento marcado por habitos
alimentares “pouco saudaveis”, pelo sedentarismo, e por decisdes na disciplina de EF que
considero desmotivantes, tenha sido um dos principais fatores que levaram a vontade de
integrar o Mestrado que me encontro neste momento a finalizar. De certa forma, quanto mais
cedo conseguir intervir e quanto mais fomentar nos meus alunos o gosto pela prética e pela
construcdo de hébitos de vida saudaveis, maior serd 0 meu contributo para a diminuigdo de
casos como 0 meu. Nenhuma area sera melhor para este efeito do que a Educacéo Fisica, uma
vez que os profissionais que a representam sdo a linha da frente na educacdo de futuras
geragdes no que diz respeito ao desenvolvimento de habitos de vida saudaveis, a reducdo de
futuros quadros patologicos provenientes do sedentarismo, tudo isto atraves de uma
linguagem, universal, que permite chegar a alunos os alunos independentemente da sua cor,

estatuto social, quadro genético, linguagem, etc.

Na minha ética, cabe grandemente aos profissionais desta area, que tém o privilégio de
poder trabalhar com os seus alunos desde idades, em que ainda se encontram a formar
habitos, que certamente ficardo para as suas vidas, incentivar os seus alunos para a pratica,

educando-os sempre no sentido de se tornarem na sua melhor versdo quando forem adultos.
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2. Caracterizagdo do Contexto

O conhecimento do meio envolvente onde nos inserimos permitird uma melhor
contextualizagcdo no que concerne a experiéncia vivenciada durante o percurso do EP. Desta
forma, pretende-se, nos pontos que se seguem, caracterizar o contexto onde foi realizado o
EP, nomeadamente: a Escola; o Grupo disciplinar de Educacdo Fisica (GDEF); o Nucleo de
estagio de EF (NEEF).

2.1. A Escola

A EBMM, foi inaugurada em 1968, recebendo como infraestruturas provisorias as da
Escola Industrial de Cantanhede, que por sua vez se estabelecia no Hospital Arcebispo Jodo

de Cris6stomo.

Apds 25 anos da sua inauguracdo, torna-se a Escola-sede do Agrupamento de Escolas
de Cantanhede, sendo deste momento em diante obrigatério que por ela passe toda a parte

administrativa.

Finalmente, em 2011 passa a designar-se por Escola Basica Marqués de Marialva,

nome que prevalece desde essa data.

Como espacos destinados a pratica desportiva, a EBMM, conta com um Pavilhdo
Gimnodesportivo e um Polidesportivo Exterior, dispondo o Gltimo de marcacgdes de uma pista
de atletismo e de uma caixa de areia. Importante referir que a localizacdo privilegiada da
escola, perto do complexo das Piscinas Municipais de Cantanhede e do Parque Verde, permite
ndo s6 o ensino da natacdo, como também usufruir de espacgos verdes durante as aulas de EF e
nas atividades desenvolvidas pela escola ao longo do ano (como por exemplo o corta-mato
escolar que este ano se realizou fora das paredes da EBMM). Por ultimo devem referir-se os
dois balneérios dispostos aos alunos no Pavilhdo Gimnodesportivo, as duas arrecadacdes que
se destinam a arrumagdo do material utilizado nas aulas de EF, e os dois gabinetes, um

utilizado pelos professores e o outro pelas funcionarias.

De momento, encontram-se a decorrer obras de requalificacdo que ja haviam sido
iniciadas em 2017 e 2018 (requalificagdo do edificio a nivel externo), e que decorrerdo até
2023, representando este Ultimo periodo a fase final das alteragdes/melhorias das

infraestruturas da escola.
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2.2.  Grupo Disciplinar de Educacéo Fisica

Ainda que se trate de um ano de EP, fomos (entenda-se todo o nucleo de estagio)
desde cedo apresentados e devidamente informados, através da nossa orientadora, sobre o
funcionamento da escola, o Departamento de Expressdes (DE), bem como a todas as
estruturas de organizacdo escolar. A coordenacdo do DE é feita pelo professor José Vieira e
do qual fazem parte os grupos: Educacdo Visual; Educacdo Tecnoldgica; Educacdo Musical e,
por altimo, Educagdo Fisica, com o qual viriamos a desenvolver uma maior relacdo de

proximidade durante todo o ano letivo.

Relativamente ao GDEF, este era composto por nove professores e quatro estagiarios,
encontrando-se o professor José Morgado, neste momento, a exercer o cargo de delegado
disciplinar de EF. O Grupo demonstrou sempre atitudes colaborativas para com o0s
professores estagiarios, auxiliando-os relativamente a sua integracdo na escola, demonstrando
sempre disponibilidade para intervir, perante eventuais dificuldades e/ou fragilidades, bem
como de colmatar algumas necessidades por nos sentidas. Dito isto, estas acGes contribuiram,

de forma bastante positiva, para a concretizacdo/finalizacdo do EP.

Durante o ano letivo foi-nos possibilitada a presenca nas reunifes tanto do GDEF
como do Departamento de Expressdes, onde aos poucos, nos foi dada permissdo para
expressarmos a nossa opinido, bem como, de podermos transmitir ideias e iniciativas do

NEEF, no sentido de também podermos contribuir para o sucesso do grupo.

Apesar de todo o apoio prestado, pelo GDEF, e 0 mesmo ter sido importante, deve
destacar-se a postura/empenhamento da professora Clara Neves, na orientacdo de todo o
processo de formacdo, através do seu papel de supervisora, da nossa pratica pedagdgica. A
mesma, contribuiu de forma, bastante positiva, para a formacdo de todos os membros do
nucleo, ndo s6 enquanto futuros profissionais de EF, como também enquanto pessoas. Foram
sucessivas as reunides realizadas na sua presenca, todas elas de carater reflexivo e com vista a
melhoria da nossa préatica, sendo de louvar a sua disponibilidade dentro e fora do contexto do
EP, e a partilha de conhecimento/experiéncias que decorreram ao longo da sua carreira
enquanto professora de EF. Estas reunides, onde existiu a oportunidade de analisar e refletir
sobre a nossa prética, foi bastante construtiva, pois tal como é referido por Gudeta (2022),
professores reflexivos tendem a tornar-se conscientes do impacto que 0 seu ensino possui Nos
alunos, através de uma avaliacdo ativa sobre o conhecimento que detém num determinado

momento, na tentativa de preencher a lacuna entre o seu conhecimento e a sua ignorancia.
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Para além da professora cooperante, e apesar da importancia de diversos docentes,
devem destacar-se ainda os professores José Miguel e José Morgado, com 0s quais tivemos 0
prazer de partilhar varios momentos, em projetos e momentos distintos, também eles

importantes, no que diz respeito a sua contribui¢ao para o0 nosso processo de formacao.

2.3. Nucleo de Estagio

O NEEF da EBMM, tinha na sua constituicdo quatros professores-estagiarios, trés do
sexo masculino e um do sexo feminino, com idades compreendidas entre 0s 21 e 0s 28 anos,
que ndo haviam partilhado, até a0 momento, o seu percurso académico, pois todos eles eram
provenientes de instituicbes de ensino superior diferentes. Este foi um dos fatores que nos
obrigou a conhecermo-nos melhor e a desenvolver métodos de trabalho em equipa,
aproveitando sempre as potencialidades de cada um, e de forma a contribuir para a diminuigédo
das fragilidades individuais e do NEEF.

Como estratégia facilitadora, apesar de em algumas ocasifes o NEEF ter recorrido ao
trabalho em equipa, foram definidas duplas, que surgem por sugestdo da nossa orientadora,
como medida facilitadora do trabalho colaborativo. Como tal, foram formados dois grupos de
trabalho, consoante os anos de escolaridade que nos haviam sido atribuidos em contexto de
EP (dois 7.° e dois 9.° anos), um deles composto pelo Jodo Norberto e Mariana Melo (turmas
de 7.° ano de escolaridade), e o outro pelo Carlos Palma e Jodo Amarelinho (turmas do 9.° ano
de escolaridade). Este método de trabalho demonstrou-se benéfico para n6s enquanto
estagiarios, especialmente na fase inicial do EP, uma vez que nos permitia planear em
conjunto, ainda que para realidades diferentes, ajustando posteriormente todo esse

planeamento as necessidades individuais de cada aluno e turma, no geral.

Uma atividade que consideramos bastante positiva e enriquecedora foram as
reunides/sessoes de esclarecimento e/ou reflexdes, que ocorriam sempre no final de cada aula,
lecionada por qualquer um dos elementos do NEEF ou da propria orientadora. Este momento
dava lugar a uma reunido entre o responsavel pela intervencdo, os observadores da mesma e a
respetiva professora cooperante, onde o objetivo seria refletir, discutir e partilhar ideias
didatico-pedagdgicas, no sentido de melhorar a pratica de cada um dos professores
estagiarios. Deve ainda salientar-se a importancia da presenca constante de todos os membros

do NEEF, que compareceram desde o inicio do ano letivo em todas as aulas lecionadas por

17



qualquer um dos estagiarios, comportamento que consideramos igualmente contributivo para

o0 crescimento, quer a nivel individual, quer do grupo.

Apesar de termos ultrapassado, em conjunto, eventuais dificuldades durante este
percurso e partilhando, por vezes, algum conhecimento, experiéncias, ideias e sugestdes, nem
sempre se verificou um bom trabalho de equipa. Este facto, foi mais evidente na realizacdo na
realizacdo das atividades previstas na area trés (Atividades de Projetos e Parcerias Educativas)
e serd fonte de reflexdo, bem como, ira ser referido mais a frente neste relatorio. Contudo,
todos estes acontecimentos serviram de aprendizagem, contribuindo também eles, para o

nosso processo formativo individual e do NEEF.

24. A Turma9°D

No inicio do EP, nomeadamente na semana que antecedeu ao inicio das aulas, foi
preparada pelo NEEF, aquela que viria a ser a sua primeira interagdo com o EP e com 0s
alunos, a apresentacdo de cada um e de todos no geral. Foi feita uma apresentacdo em
PowerPoint, com o principal objetivo de conhecer e informar/esclarecer os alunos das turmas
que nos viriam a ser atribuidas no contexto do EP, no que diz respeito as relativamente as
regras de funcionamento e conduta nas aulas de EF. Durante a semana de 20 a 26 de setembro
foram realizadas as respetivas apresentacGes as 5 turmas (trés de 9.° ano e duas de 7.9,
envolvendo a participacdo de todo o NEEF. Esta foi uma das estratégias utilizadas pela nossa
professora cooperante de forma a permitir que todos tivessem oportunidade de comunicar
com cada turma, e desta forma fossem capazes de perceber com qual delas se identificavam
mais e estariam mais a vontade, para intervir nas aulas de EF. Curiosamente, as nossas
escolhas bateram certo com as da professora Clara Neves, que através do nosso perfil
individual e da sua experiéncia como professora de EF, conseguiu atribuir cada turma em
fungéo das nossas caracteristicas. Esta estratégia facilitou bastante a nossa integragéo no EP,

gue para muitos de nds viria a ser a primeira experiéncia como professores.

Na primeira apresentacdo dos professores estagiarios as respetivas turmas, foi ainda
realizada uma atividade onde os alunos, a pares, apresentavam o0 colega com quem
partilhavam a mesa, através de perguntas e respostas as seguintes questbes: “Qual a tua
modalidade favorita?”; “Qual a tua modalidade que menos gostas”; “Praticas alguma
atividade fora da escola?”. Estas questdes permitiram realizar um levantamento dos alunos

que praticavam desporto fora da escola, bem como compreender quais as modalidades que
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mais/menos gostavam. Os resultados revelaram que apenas 6 alunos da turma pertenciam a
clubes e realizavam 2 a 3 treinos semanais, maioritariamente na modalidade de futebol. Estes
6 alunos apenas representam 30% dos a que praticam alguma atividade desportiva fora do
contexto escolar, sendo esta informacgédo bastante pertinente para o planeamento das aulas,
pois cada ano poderd ser uma nova oportunidade para incentivar os alunos a praticarem
atividades desportivas, exercicio ou outras atividades fisicas. Para além destas informagdes,
recolhidas no inicio do ano, foi ainda possivel perceber que as matérias preferidas dos alunos,

eram no geral, o Futebol e Andebol, e que as que menos gostavam eram Danca e Ginastica.

Contudo, de forma a tornar o processo de planeamento o mais eficaz possivel, seria
necessario conhecer mais algumas caracteristicas da turma. Como tal, foi disponibilizado pela
respetiva Diretora de Turma do 9.° D (professora Dina Morais), um documento que continha
uma caracterizagdo da turma, sendo que nela, se encontravam todas as informacdes relativas

as dimensGes: pessoal, familiar, socioeconémica e escolar de cada aluno.

A turma do 9.° D era inicialmente composta por 20 alunos, 14 do sexo masculino e 6
do sexo feminino, com idades compreendidas entre os 14 e 16 anos e todos eles residentes no
concelho de Cantanhede. No decorrer do 2.° periodo a turma ficou reduzida a 19 alunos, apds
a saida de um dos alunos, por transferéncia de estabelecimento de ensino, passando a 13 o
namero de elementos do sexo masculino. No que diz respeito ao estado de satde dos alunos,
ndo se verificou a existéncia de quaisquer impedimentos para a pratica, nem casos excecionais
onde fosse necessario, uma maior atencao por parte do professor. No entanto, dois alunos da
turma apresentam necessidades educativas especiais (NEE), especificadas no Relatorio
Técnico-Pedagogico (RTP). Um destes alunos apresenta dislexia e disortografia grave,
enquanto que o outro possui dificuldades de dominio cognitivo/académico, nas competéncias
de autonomia pessoal/social, e de adequacdo comportamental, constituindo assim um quadro
de incapacidade intelectual. Ainda assim, ndo se verificou a necessidade de diferenciagédo
pedagogica, a excecdo do aluno a que nos referimos em Gltimo lugar, que revelou sempre uma

maior necessidade de reajuste em determinadas situacGes em contexto de sala de aula.

Em suma, 0 9.° D, apesar de se apresentar como uma turma calma e respeitadora, néo
apresentava inicialmente uma grande motivacdo, nem empenho para a pratica, tal como
desejamos para a disciplina de EF. Alguns dos tracos dominantes da turma observados logo
nas primeiras aulas foram: a falta de cooperacéo; a fraca disponibilidade para o trabalho em

equipa; e a despreocupacao evidente relativamente as suas aprendizagens. Assim sendo, a
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maioria dos alunos desta turma, ndo se procurava nem com 0 Seu sucesso nas aulas, nem em

auxiliar os seus colegas nas suas eventuais dificuldades/fragilidades.

A identificacdo das problematicas mencionadas anteriormente, constituiu uma
oportunidade de procurar estratégias inovadoras, bem como formas de as aplicar, em contexto
de sala de aula, e que de alguma forma pudessem levar & melhoria de todos os aspetos
observados. Como tal, a criacdo de empatia desde cedo entre professor e alunos, em conjunto
com outras estratégias que serdo referidas mais a frente, foram bastante importantes para a
criagdo de um bom ambiente nas aulas, fator contributivo para o sucesso no processo de

ensino-aprendizagem (E-A) .

CAPITULO Il - ANALISE REFLEXIVA DA PRATICA PEDAGOGICA

Area 1 — Atividades de Ensino-aprendizagem

3. Planeamento

Entenda-se por planeamento a forma como se procede a estruturacdo de todo o
processo de E-A. Contudo, uma definicdo mais detalhada permite-nos defini-lo como o
processo pelo qual os docentes colocam em préatica 0s seus programas escolares,
desenvolvendo-os e adaptando-os as condi¢fes do cendrio de ensino com o qual se deparam
(Januério, 1996). Apesar de permitir estruturar o ensino com vista a potencializacdo de
aprendizagens significativas dos alunos aos quais se destina (Matos, 2010) este processo
também se apresenta, segundo Teixeira & Onofre (2009), como uma das principais
dificuldades sentidas pelos professores de EF, durante o seu ano de EP, dada a necessidade de
realizar um planeamento adaptado a uma realidade com a qual os professores estagiarios nao
se encontram familiarizados, e para a qual ndo possuem, ainda, experiéncia. Para 0s autores
anteriormente mencionados, as principais dificuldades relacionadas com o planeamento,
prendem-se principalmente com a elaboracdo do plano anual de turma, que podemos também,

como professores estagiarios, considerar a nossa realidade, no momento da sua elaboracéo.

Os pontos que se seguem destinam-se a apresentacdo e consequente analise reflexiva
sobre a construcdo do plano anual (planeamento a longo prazo), da Unidade Didéatica (UD)

(planeamento a médio prazo) e por ultimo, do plano de aula (planeamento a curto prazo).
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Documentos estes, que nos orientaram durante toda a nossa prética-pedagdgica e que se
demonstraram cruciais em todo o processo de E-A, quer dos alunos, quer das nossas

aprendizagens.

3.1. Plano Anual

O plano anual representa uma perspetiva global com vista a concretizagdo do
programa de ensino e as pessoas que nele se encontram envolvidas, com o objetivo de orientar
0 processo de ensino durante o ano letivo, através do estabelecimento de metas e
considerando as orientagdes do GDEF e o Programa Nacional de Educacéo Fisica (PNEF)
(Bento, 1998). Como tal, de forma a permitir a elaboracdo de um planeamento foi necessario
analisar a realidade em que nos situdvamos, definir as matérias a lecionar, os conteudos e
objetivos que queriamos atingir com 0s nossos alunos. Por Gltimo, e ndo menos importante,
foi necessario proceder a selecdo dos métodos e estilos de ensino, tal como nos é sugerido por
Lima e Resende (2015), que sejam adequados ao nivel do desenvolvimento dos alunos, indo
de encontro aos seus interesses e necessidades. Segundo os autores, os métodos seguidos nas
aulas de EF é um dos fatores diretamente relacionado com o gosto dos alunos pela préatica da
AF.

Apb6s uma reunido do NEEF com a respetiva orientadora, foram considerados
documentos, tais como: o PNEF; o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria
(PASEO); as Aprendizagens Essenciais (AE); o Projeto Educativo (PE) e o Regulamento
Interno da EBMM; a Caracterizagdo da Turma; a Planificacdo do ano letivo 2021/2022,
prevista para 0 9.° ano, proposta pelo GDEF e por ultimo, o roulement das instalacdes
(rotacdo de espacos): Pl (1/3 do Pavilhdo Gimnodesportivo); P2 (2/3 do Pavilhdo
Gimnodesportivo) e P3 (Campo Exterior) que alterava a cada quatro semanas (Anexo ).
Como complemento de toda esta informacdo, tivemos ainda em consideracdo as preferéncias
dos alunos, no que diz respeito as modalidades a abordar durante o ano letivo e de Estagio,
bem como das modalidades que integravam as planificagdes aprovadas em Concelho
Pedagogico do GDEF. No entanto, constatou-se que a maioria dos alunos haviam referido
durante a aula de apresentacdo a Ginastica como a sua modalidade menos favorita, situagdo
esta que nos desafiou a procurar contextualizar este facto e a partir da qual fomos percebendo
que esta falta de interesse dos alunos relativamente a modalidade em questéo, poderia ser bem
justificada de acordo com o estudo efetuado, por Silva e Ferro (2016), no que diz respeito ao
gosto pela modalidade de Ginastica e no qual vem referido que, o pouco gosto dos alunos
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pelas aulas de ginastica parece estar associado a pouca diversidade de contetdos e
metodologias utilizadas para o seu ensino. Neste contexto, considerdmos importante deixar a
modalidade para o final do ano, altura em que confiariamos estar mais preparados, pois sendo
uma matéria nuclear ndo queriamos arriscar ¢ continuar a deixar marcas ‘“negativas” nos
alunos. Foi todo um tempo de reflexdo e aprendizagens sucessivas, no sentido de encontrar a
melhor forma de chegar aos alunos e ensinar melhor, mas o mais importante, para nos, foi que
passassem a gostar da modalidade! Cridmos estratégias inovadoras, como a utilizacdo do
Video Coach, em que o aluno se podia observar e auto corrigir, imediatamente apds a
realizacdo do exercicio e desenvolvemos dindmicas de grupo desafiantes e motivadoras de
aprendizagem, que facilitaram as apresentac@es finais dos elementos gimnicos obrigatérios,
criando grupos de trabalho homogéneo (no caso de alunos excelentes e utilizacdo dos mesmos
como agentes de ensino) e heterogéneos (dando oportunidade a todos de demonstrar, sem
limites, as suas habilidades, podendo recorrer as ajudas dos colegas). O trabalho em grupo
tornou-se num fator desafiante e a musica, num fator motivador! Vimos excelentes
combinagbes de elementos gimnicos, ajudamos de forma particular, sempre que necessario
cada aluno e incentivamos ao trabalho de ensino reciproco e de interajuda que resultou
bastante! E melhor que isso, no final do estdgio ndo nos lembramos de alguém referir, ndo
querer fazer mais Ginastica! Tudo no sentido de Ihes proporcionar uma experiéncia positiva, e

consequentemente uma mudanca da sua opiniao!

Apobs a reunido de todas as informacdes pertinentes a escolha das modalidades a
incluir no plano anual, ficou definida a seguinte sequéncia: Voleibol (Espaco P2); Atletismo
(Espaco P3 e P1); Basquetebol (P2); Ginastica de Aparelhos (Espaco P1); Andebol (Espaco
P3 e P2); e Ginastica de Solo (Espaco P1 e P2). A escolha das modalidades a introduzir

durante o ano letivo encontra-se disponivel na tabela 1.
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Tabela 1 - Proposta de Distribuicdo do GDEF e Decisdo do NEEF

Planificagéo do Ano Letivo - 92 Ano - 2021/2022

EBMM Decisdo do NEEF e Orientadora

Testes FITescola Testes FITescola

1.2 Periodo Ginastica de solo ou Ritmica Voleibol
Andebol Atletismo
Testes FITescola Testes FITescola

2.2 Periodo Ginastica de Aparelhos ou Acrobatica Basquetebol
Voleibol Gindstica de Aparelhos
Testes FITescola Testes FITescola

. Atividades Ritmicas Expressivas Andebol

32 Periodo - .
Badminton Ginastica de Solo
Orientagdo
Atletismo, Percursos da Natureza; Desportos de

Outras atividades|Combate; Corfebol; Ténis de Mesa; Natac3o;

Patinagem e Jogos Tradicionais.

Inicialmente optamos por iniciar com a modalidade de Voleibol, pelo facto de se tratar
de uma modalidade que ndo envolve o contacto fisico direto com o adversario, permitindo um
trabalno com maior seguranca face a situacdo pandémica, ja anteriormente referida. No
entanto, a opc¢do por esta modalidade, no inicio do 1.° periodo, teve também como objetivo
impedir conflitos entre pares, visto que ainda ndo conheciamos a turma! Conflitos estes, que
podiam surgir em modalidades cujo contacto fisico é, na maioria das vezes, inevitavel! Assim
como também, pretendemos desenvolver algumas caracteristicas de cooperacédo e colaboracéo
entre pares, como 0 companheirismo, a entreajuda e o trabalho em equipa. Esta estratégia
permitiu conhecer a turma como um todo, mas também de forma particular cada aluno, e
auxiliou na construcdo progressiva de um clima e uma disciplina favoravel ao processo de E-
A. Foi também a partir desta primeira modalidade, que conseguimos compreender, que
grande parte da turma ndo demonstrava uma grande motivacao para a pratica, e que valores

como o trabalho em equipa e a entreajuda ndo prevaleciam.

No final do 1.° periodo, durante a disciplina de corrida de barreiras, optamos, em
conjunto com a professora cooperante, por incluir a modalidade de basquetebol em
simultdneo com a de atletismo, iniciando assim o trabalho por multimatérias. Esta deciséo
veio, nNo nosso ponto de vista, aumentar a motivacdo dos alunos face as aulas de EF,
facilitando a circulagdo do professor por todos os grupos de trabalho, bem como os niveis de
pratica dos alunos melhoraram significativamente. De referir também, que esta esta estratégia,
da diviséo dos alunos por diferentes tarefas, bem como a reducéo do nimero de elementos por

grupo, permitiu ndo sé uma maior presenca do professor junto dos alunos que manifestavam
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maiores dificuldades, como também o facto, melhorar significativamente a qualidade do

Feedback (FB) fornecidos ¢ uma circula¢do mais “atenta”.

Do inicio do 2.° periodo, até ao final do ano letivo, optdmos por lecionar modalidades
em simulténeo, Ginéstica e Andebol e uma outra alternativa, que neste caso, poderia ser o
Badmington. No caso da ginéstica, por se tratar de uma modalidade de risco elevado,
abordamos os aparelhos numa primeira fase, visto que os alunos ja tinham um conhecimento
prévio da modalidade e no terceiro periodo demos maior énfase & ginastica de solo e
apresentacdo da Sequéncia Gimnica, onde se mostrou muito satisfatorio o trabalho
desenvolvido pelos grupos de alunos que se formaram para esse efeito, apresentando cada
grupo a sua sequéncia gimnica com mausica. No que diz respeito & modalidade de Andebol,
esta foi sendo abordada com base, nos principios j& mencionados, comecando pela situacao de
jogo e ir simplificando as estruturas globais, como a funcéo e especificidade de cada jogador
(Pearson & Webb, 2008), tendo sido trabalhada também a posicdo de guarda-redes, bem
como as nogdes de jogo e arbitragem. N&o existindo tempo para a abordagem do Badmington,
e porque a nossa escola entrou em obras de restauracdo e também tivemos de mudar de local
de pratica, demos continuidade no terceiro periodo, apenas ao Andebol e no caso da Ginéastica
passou a ser solo, apenas. Por ter havido uma ocupacdo de tempos de aula, necessarios &
implementacdo de sessdes de treino HIIT (Hight Intensity Interval Training), no sentido de
dar cumprimento ao tema problema orientado para esta turma. Optdmos por uma modalidade
individual e outra coletiva, alternando as abordagens, entre as aulas de 50’ ¢ 100’ minutos, de
forma a que as aulas ndo se tornassem demasiado mondtonas, permitindo assim que 0s alunos

realizassem também as sessdes de treino e pudessem cumprir com todas as tarefas propostas.

No 3.° Periodo foi necesséario realizar alguns ajustamentos ao Plano Anual, descritos
em cima, na consequéncia das obras de requalificacdo da EBMM, o que nos impediu de
utilizar o espaco exterior e apenas nos era permitido usar o Parque Verde (Parque da Cidade,
situado perto da Escola) e o Pavilhdo Marialvas, localizado fora da escola. Qutro fator
relevante, para nos, que nos levou a reajustar o mesmo, foram as classificagcdes obtidas pelos
alunos apos realizacdo dos testes FITescola, no inicio do 1.° periodo, que evidenciaram a
necessidade de criar estratégias, com vista a solucionar os problemas e/ou fragilidades
detetadas, ao nivel da APF, bem como ajustar a forma como as aulas viriam a ser lecionadas.
A nossa maior preocupacdo foi sempre, no ambito do EP, de que os alunos dominassem as
técnicas das modalidades, mas também tivessem uma boa condicdo fisica e se encontrassem

todos, no geral, dentro dos parametros saudaveis da APF. Comecadmos a desenvolver planos
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de treino e estratégias para melhorar os aspetos relacionados com a condicéo fisica geral dos
nossos alunos e que também lhes permitisse ter um maior/melhor desempenho nas aulas e no
seu dia-a-dia. Neste contexto, deu-se titulo ao Tema-Problema para esta turma.

Tabela 2 - Resultados ap6s aplicacéo da bateria de testes FITescola no 1.° Periodo

Resultados dos Testes FITescola 1.2 Periodo

Testes Alunos na Zona Saudavel |Alunos fora da Zona Saudavel
Extensdes de Bragos 5 15
Flex. dos M.l 14 6
Flex. dos M.S 17 3
Imp. Horizontal 12 8
Imp. Vertical 15 5
Adominais 14 6
Vaivém 15 5
Velocidade 10 10
Agilidade 6 14

Na Tabela 2 podem observar-se os resultados obtidos pelos alunos no 1.° periodo, e na
guantidade de alunos que se encontravam “dentro” e “fora” da ZS, de acordo com o0s
parametros definidos pela plataforma FITescola, em cada um dos testes realizados. Para a
melhoria destes parametros, foram posteriormente criadas e implementadas algumas
estratégias que serdo apresentadas mais a frente neste relatério e que deram origem a

elaboracdo do tema-problema desenvolvido no ambito do EP.

De acordo com Siedentop et al. (1986) os programas de EF possuem diversos efeitos,
marcando a diferenca no que diz respeito ao desenvolvimento pessoal de sucesso do aluno.
Desta forma, através da construcdo do plano anual, tendo por base o modelo por blocos e as
matérias obrigatorias previstas para cada ano de escolaridade na EBMM, verificou-se que por
vezes, apesar das diversas melhorias apresentadas pelos alunos relativamente a aprendizagem
das modalidades abordadas durante os trés periodos deste ano letivo (Voleibol, Atletismo,
Basquetebol, Andebol e Ginastica), 0 nimero de aulas destinadas ao ensino de determinada
modalidade podem né&o ter sido suficientes para promover alteracfes consistentes, na maioria
dos elementos da turma. Torna-se entdo necessario que o professor de EF reflita diariamente
sobre o tipo de efeitos que 0s seus programas proporcionam aos seus alunos, e de que forma
estes podem assegurar o atingir dos objetivos pretendidos. Assim sendo, tendo em conta que
0s 20 alunos que integraram a turma do 9.° D, no presente ano letivo, ndo possuem as mesmas

capacidades e as mesmas habilidades, no que diz respeito a aprendizagem dos contetdos
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abordados nas aulas de EF, pode afirmar-se que alguns deles acabaram por ter pouco tempo
para aprender e demasiado tempo para esquecer os conteldos abordados. Esta situacdo
poderia ter sido solucionada caso os conteudos se tivessem estendido durante o ano letivo,
distribuindo-os pelos trés periodos, com o objetivo de tornar mais eficiente o processo de E-

A, ou através do aumento do nimero de aulas atribuidas a cada bloco.

Todos os ajustes efetuados durante o ano, fizeram-nos perceber que o plano anual,
apesar de ser um instrumento indispensavel para a conducdo do processo de E-A, deve ser
flexivel, e alterado quando necessario, caso os alunos beneficiem dessas alteragdes. Contudo,
verificou-se sempre uma grande evolucdo na maioria dos alunos da turma, talvez
proporcionada pelo maior numero de aulas de EF relativamente aos dois Gltimos anos em que

0 ensino se viu limitado pela pandemia Covid-19.

3.2. Unidades Didaticas

Apbs elaboracdo do Plano Anual, podemos proceder ao planeamento, desta vez a
médio prazo. As unidades didaticas, também designadas por unidades de programacéo que se
constituem como unidades nucleares da modalidade, correspondem a esta forma de
planeamento que aqui nos referimos, elaboradas com o objetivo de orientar o processo de E-
A, tendo em consideracdo a realidade da turma e as modalidades a lecionar previamente

definidas no plano anual.

As Unidades Didaticas sdo compostas por um conjunto de tarefas sequenciadas de
ensino e aprendizagem, cujo desenvolvimento surge de uma unidade tematica nuclear e de um
elemento integrador num determinado espaco de tempo, com vista ao alcance dos objetivos
estabelecidos e procurando responder as principais questdes do desenvolvimento curricular
(Pais, 2013). Como tal, os conteddos programaticos e o que se pretende ensinar devem
representar os pontos de partida para a elaboracdo de uma UD, que deve iniciar-se com a
delimitacdo de objetivos didaticos onde devem constar ndo s6 os contetidos de aprendizagem
ou as atividades a desenvolver, mas também, as metodologias que se consideram relevantes

de seguir.

Partindo do principio de que a construcdo de uma UD tem um papel importante no
processo de EA tanto ao nivel organizacional, como do proprio sucesso da sua implementacao
esta deve, segundo Verissimo et al. (2016), procurar responder as seguintes questdes: O que

ensinar (definir objetivos e contetdos); Quando ensinar (elaboracdo de uma sequéncia
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ordenada de atividades e de contetidos); Como ensinar (Organizagdo das atividades, materiais
e recursos didaticos, espaciais e temporais); Como avaliar (ldentificagcdo dos critérios e

instrumentos de avaliacéo).

De forma a responder a questdo “O que ensinar”, foi efetuada uma analise dos
objetivos e contetdos contidos no PNEF, adaptando-os posteriormente a realidade da turma.
Esta adaptacao foi somente possivel apos a avaliacdo formativa inicial (AFI), a qual forneceu
as informacbes necessarias ao professor, relativamente ao nivel de cada aluno face as
modalidades e aos contetdos a abordar. Este primeiro momento de avaliagdo permitiu aferir
as competéncias que haviam sido adquiridas e retidas pelos alunos nos anos anteriores e
simultaneamente o seu nivel de desempenho em cada modalidade, posteriormente ajustados,
ou nao, os objetivos e conteddos inicialmente definidos, de acordo com as suas capacidades e

necessidades.

Na mesma linha de pensamento, e respondendo a segunda questdo “Quando ensinar” ¢
“Como ensinar”, foi realizada uma extensdo sequenciac¢ao dos contetidos (Apéndice 1), sendo
também definidas as estratégias e os estilos de ensino a utilizar, para cada modalidade, tendo
em conta as caracteristicas da turma (ao nivel coletivo e individual), 0s espagos e 0s materiais
disponiveis, tornando a organizacdo do processo de ensino a mais clara possivel.
Relativamente ao ensino das modalidades coletivas, as quais definimos no momento de
construcdo do plano anual (Voleibol, Basquetebol e Andebol), decidimos utilizar o0 modelo
“Teaching Games for Understanding” (Bunker & Thorpe, 1982), que se caracteriza pela
colocacdo do aluno no centro do seu processo de aprendizagem, tornando-o edificador das
suas proprias aprendizagens, valorizando processos de natureza cognitivos como a percecao,
tomada de decisdo e compreensdo do jogo (Webb et al., 2006). No entanto, apesar de nestas
modalidades os estilos de ensino mais utilizados nas aulas terem sido os por comando e tarefa,
nas de carater individual, como o Atletismo e a Ginastica, existiu a necessidade de utilizar
outros estilos, como o ensino reciproco, autoavaliagdo, inclusivo e produgdo divergente
(Mosston & Ashworth, 2008).

No que diz respeito a Gltima questdo “Como Avaliar?”, foram construidos pelo NEEF

e individualmente os instrumentos necessarios a cada fase da avaliacéo.

Relativamente a elaboracdo das Unidades Didéticas, por decisdo do NEEF e da
respetiva professora cooperante, todas elas obedeceram a uma estrutura ja criada e utilizada

no 1.° ano do Mestrado, e onde se desenvolvem os topicos: Caracterizacdo e Histdria da
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Modalidade; A Modalidade em Portugal; Valor Formativo; Regulamentos e Regras;
Capacidades Condicionais; Habilidades Motoras; Habilidades Técnicas; Téticas (no caso dos
desportos coletivos); Plano de Contingéncia; Caracterizacdo dos Recursos (temporais,
espaciais e materiais); Selecdo dos Objetivos (gerais e especificos); Extensao e Sequenciacdo
de Conteldos; Metodologias e Estratégias de Ensino; Etapas da Avaliacdo (formativa inicial,
formativa e sumativa); Progresses Pedagdgicas e Reflexdo Final da UD.

A semelhanca do plano anual, todas as Unidades Didaticas foram construidas de forma
a permitirem as alteragfes/ajustes necessarios, uma vez que poderia ser necessario adapta-las
consoante as necessidades quer ao nivel macro (turma), ou micro (aluno). Implementar
estratégias diferenciadas como a distribuicdo dos alunos por grupos de nivel (diferenciacédo
pedagdgica), ou inclusive de alterar os métodos e estilos de ensino inicialmente selecionados,
respeitando assim as necessidades de cada aluno, bem como o seu ritmo de aprendizagem, sao

alguns dos exemplos de decisdes tomadas pelos professores durante o EP.

Todo o processo que envolve a construcdo das Unidades Didaticas, embora trabalhoso
ao nivel da pesquisa, foi uma mais-valia no que diz respeito ao aprofundamento do
conhecimento sobre as modalidades a lecionar, j& que nem sempre se relacionamos na
totalidade com a matéria de ensino. No caso do professor responsavel pelas aulas de EF do
9.°D, uma vez que ndo possui um passado fortemente marcado pela pratica de modalidades
desportivas de carater coletivo, este aprofundamento foi deveras relevante, ja que as vivéncias
do professor parecem influenciar o seu desempenho profissional também ao nivel do
conhecimento pedagdgico-didatico (Augusto, 2013). Como tal, este sentimento de maior
dominio sobre as modalidades foi também um fator que nos deu uma maior confianca para o
planeamento de cada aula e que nos permitiu auxiliar os alunos relativamente as suas
aprendizagens, pois quanto melhor for o nosso conhecimento sobre a matéria, mais eficaz e
assertiva serd a nossa intervencdo para com os alunos. Apesar da construgcdo das Unidades
Didaticas ser uma, entre muitas das tarefas exigidas no contexto e dever do professor, isto
remete-nos para a nogdo que daqui em diante caber-lhe-a somente a ele préprio a
responsabilidade relativamente, ao seu conhecimento e dominio sobre os contetidos e matérias
a abordar nas aulas de EF, de acordo com o seu compromisso com a aprendizagem dos alunos

e autoformacéo individual.
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Por Gltimo, ainda relativamente ao planeamento de cada UD, deve referir-se que a
necessidade de motivar os alunos para a pratica foi sem ddvida, um teste a criatividade dos
professores que, por meio de pesquisa, reflexdes, experiéncias vividas ou de partilhadas por
outros profissionais, bem como adaptacdes das estratégias e estilos inicialmente definidos,
acabaram por criar formas de cativar e captar a atencdo dos alunos durante as aulas,

especialmente nas que eram mais exigentes ou menos preferidas.

3.3. Planos de Aula

A Ultima fase do planeamento destina-se a realizacdo do plano de aula (PA), sendo
esta a que mais se aproxima da fase da realizagédo, o pensamento do professor com a sua agéo,
sendo inteiramente da responsabilidade do Gltimo a sua adaptacédo as caracteristicas da turma,
dos seus alunos e dos recursos disponiveis. O PA pode entender-se como uma planificacdo a
curto prazo, sendo que a sua qualidade, na opinido de Evora (1999) deve ser coerente,
adequado, flexivel, continuo, preciso, claro e rico, adaptado ndo s6 as caracteristicas dos
diversos elementos da turma, mas também as da escola e respetiva comunidade,
estabelecendo uma relacdo de harmonia com o plano curricular. Por Gltimo e ndo menos
importante, a linguagem nele utilizada deve ser simples e clara, e deve permitir os

reajustamentos necessarios ao que esta previsto no plano.

Entre as razdes que podem levar ao planeamento da aula encontram-se a reducédo da
ansiedade, o aumento da confianca relativamente a sessdo que se pretende lecionar, pois este
planeamento permite organizar o material para a apresentacao e para os alunos e providenciar

um esboco para a instrucdo e avaliacdo (Chatoupis, 2016).

Para a construcdo do PA, tivemos em consideracdo o modelo tripartido, tal como
sugerido por Quina (2009) cuja composicdo se divide em trés momentos distintos: Parte
Preparatoria (aguecimento), onde se pretendia a preparacdo das estruturas osteoarticulares, a
adaptacdo da frequéncia cardiaca e um consequente aumento da temperatura corporal dos
alunos face aos contetdos e as tarefas que se pretendiam realizar durante a parte principal;
Parte Principal (fase fundamental), da qual faziam parte as tarefas previamente planeadas pelo
professor de forma atingir os objetivos definidos para a aula; Parte final (retorno a calma)
onde se pretendia ndo s6 a normalizacdo da temperatura corporal, como também da

frequéncia cardiaca, prevenindo possiveis lesdes.
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Inicialmente a estrutura do plano comecgou por ser uma ja previamente utilizada em
diversas situacdes do 1.° ano do Mestrado e que mais tarde viria a sofrer alteracGes, dada a
necessidade de o tornar de mais facil leitura e elaboracdo (Apéndice I1l). Pretende-se que, este
documento seja uma ferramenta capaz de auxiliar o professor, orientando-o relativamente aos
objetivos da aula, contetudos a lecionar e a forma como estes serdo lecionados. Como tal,
estavam incluidos no plano de aula, a fundamentagéo de todos os procedimentos que viriam a
ser executados em cada aula, a antecipacdo da formacdo dos grupos (homogénea ou
heterogénea), os objetivos e conteudos a atingir, 0s recursos espaciais, temporais e humanos a
utilizar, a organizacdo das atividades de E-A de forma sequenciada e légica, apelando ao
interesse e participagdo dos alunos, e por fim, os estilos de ensino a utilizar em cada momento

da aula.

Numa fase inicial do EP, embora saibamos que o plano de aula pode ajustamentos,
caso seja necessario, verificou-se, por parte do professor, uma crescente evolucdo neste
sentido. Apesar do professor manifestar alguma dificuldade na capacidade de reajustamento
ao que estava inicialmente previsto, 0 mesmo, de acordo com as condi¢fes e com a
observacdo atenta do comportamento dos alunos e consequentemente do nivel das
aprendizagens dos mesmos, conseguir com alguma regularidade e eficacia ajustar a
dificuldade e/ou as condi¢bes de realizacdo das tarefas propostas. para proceder ao

ajuste/reajuste das tarefas propostas.

4. Realizacdo

4.1. Intervencdo Pedagogica

Nos pontos anteriores procurdmos analisar e refletir sobre o trabalho realizado ao nivel
do planeamento do processo de E-A. Como tal, procurando manter uma estrutura sequenciada
e logica deste relatério seguem-se o0s pontos destinados a andlise reflexiva dos
comportamentos e metodologias utilizadas pelo professor-estagiario durante o EP,

nomeadamente, no que diz respeito a educacdo dos seus alunos durante as aulas de EF.

A intervengdo do professor ou intervencdo pedagdgica pode influenciar a
aprendizagem dos seus alunos (Santos et al., 2009), e pode dividir-se nas em quatro
dimensGes Instrucdo, Gestdo, Clima e Disciplina, todas elas simultaneamente presentes no

processo de E-A, em qualquer episddio de ensino (Siedentop, 1998).
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4.1.1. Instrucdo

O professor de EF, além de saber planear, necessita também transmitir os seus
conhecimentos, uma capacidade de grande importancia e amplamente reconhecida pela
maioria dos autores (Santos et al., 2009). Esta transmissdo de informacdo de acordo com
Partington e Cushion (2013) é uma aplicacdo pratica dos conhecimentos do professor que
diferencia a qualidade das suas intervengfes. Para Quina (2009) a instrugéo trata-se de um
comportamento do professor, que visa transmitir ao alunos as informagdes necessarias a
realizacdo das atividades de aprendizagem respondendo a trés questbes: O que fazer; como
fazer e porque fazer. Como tal, o professor deve fazer uso da instru¢cdo em diferentes
momentos das suas aulas e de diversas formas, tais como, a prelecdo, a demonstragéo, o FB e

0 questionamento.

Apesar de atribuir uma elevada importancia a instrucdo Siedentop (1998) refere que a
maioria dos professores de EF dedicam 10 a 50% do tempo de aula com questdes
relacionadas a esta dimensdo. Contudo, a reducdo do tempo de apresentacdo das atividades, o
aumento da frequéncia do FB, o aumento das interacGes positivas e reducdo das negativas,
entre outras estratégias, podem efetivamente contribuir para a melhoria da instrugdo (Piéron,
1996).

Apesar do conhecimento, por parte do PE, da importancia da dimensédo instru¢do no
processo E-A, verificou-se no inicio do EP, uma utilizacdo excessiva do tempo de instrucéo, o
dificultava a concentracao/atencdo dos alunos e consequentemente obrigava a mais paragens
nas aulas, dada a necessidade de reforcar ou repetir a informacdo previamente fornecida.
Diversos estudos neste sentido, tém demonstrado que é mais dificil para os alunos fazer
retencdo da informacdo quando esta se apresenta numa grande quantidade (Januério et al.,
2015). De acordo com esta dificuldade e com a necessidade crescente de superacdo, a
diminuicdo do tempo de instrucdo foi gradualmente superada e de aula para aula, sendo
possibilitada através de uma melhor e antecipada estruturagdo do discurso, simplificando-o e
salientando e selecionando de forma criteriosa, 0s aspetos mais importantes da informacao a
transmitir aos alunos. Procuramos entdo diminuir o tempo despendido em explicagdes (maior
assertividade) acompanhando-as com demonstragdes e utilizando quase sempre como
complemento, os alunos como agentes de ensino (normalmente alunos praticantes ou que

demonstravam dominio em determinada modalidade). Ao invés de fornecer demasiada
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informacdo antes da realizacdo de cada tarefa, passamos a transmitir as informacgdes mais
pertinentes da forma mais clara possivel, complementando-as, sempre que necessario e apenas
guando os alunos ja se encontravam em atividade, resultando num maior tempo de
empenhamento motor. Esta estratégia demonstrou uma maior eficacia face a inicialmente
utilizada, em que os professores faziam menos uso dos alunos como agentes de ensino

(demonstracéo) e forneciam informagéo em demasia antes da realiza¢do de cada tarefa.

Outra das acdes dos professores adotadas no inicio do EP, foi a transmissdo de
informacdo, sem garantir que os alunos se encontrassem distribuidos pelo espago de forma a
que conseguissem visualizar as demonstragdes, o professor e ouvir claramente o seu discurso.
No entanto, o professor procurou melhorar sempre este aspeto, solicitando aos alunos que se
posicionassem numa formacdo em xadrez e afastados, nos momentos, em que se pretendia
transmitir informagdes, garantindo que todos o viam e ouviam claramente. Durante as aulas
lecionadas no exterior, além de um bom posicionamento dos alunos durante 0s momentos de
instrucdo, o professor passou a garantir que os Ultimos se mantivessem de costas para o sol,

sem prejudicar a sua visao e o olhar atento para a instrucao e/ou demonstracao.

Tal como ja foi referido anteriormente, procurdmos acompanhar a pratica sempre
através do fornecimento de FB constantes e pertinentes. O FB, ou a disponibilizacdo de
informacBes aos alunos relativamente a sua prestacdo, é fundamental para o processo de
aprendizagem, uma vez que permite reforgar ou alterar o seu comportamento e formular o
autoconceito (Mosston & Ashworth, 2008). Desta forma, acompanhar a prética através da
atribuicdo de FB, diversificando-o e melhorando a sua qualidade constantemente, foram
também algumas das estratégias utilizadas pelos professores para a melhoria desta dimenséo.
No entanto, apesar do aumento da quantidade de FB fornecido aos alunos durante as suas
aulas, garantir a qualidade e os efeitos do FB atribuidos aos alunos nem sempre foi uma das
praticas dos professores, nomeadamente nas fases iniciais do EP. Neste ponto importa referir
a importancia das reflex6es realizadas no final de cada aula que permitiram perceber que nédo
chega dar FB aos alunos, mesmo que estes possuam a melhor qualidade, pois devemos
sempre permanecer e avaliar o efeito dessa informagdo no seu desempenho. Desta forma,
somente apds verificarmos se o FB fornecido teve ou ndo o efeito desejado no aluno ou grupo
de alunos, devemos iniciar novamente a circulacdo ou permanecer junto dos altimos
procurando uma mudanca do seu comportamento. Varios foram os beneficios observados
pelos professores apds esta mudanca no seu comportamento, uma vez que 0s alunos

passariam a receber a informacdo de uma forma mais consistente até que esta resultasse na
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mudanca ou melhoria nas suas agdes. Futuramente serd necessario continuar a trabalhar sob a
melhoria da qualidade e diversidade do FB fornecido aos alunos, bem como atribuir mais FB

positivo, com vista 0 aumento da sua motivacgdo e autoconfianca.

Outra das dificuldades sentidas no inicio do EP, foi a necessidade de corrigir todos
erros que se observavam durante a realizagdo de algumas das tarefas propostas nas aulas,
quase em simultaneo. Esta dificuldade surgia uma vez que o professor, ao identificar varios
alunos a realizar de forma errada as tarefas solicitadas, ndo se focava apenas na corre¢do de
um aluno de cada vez. Assim, ao invés de corrigir um erro de cada vez e despender do tempo
necessario com a corre¢ao do mesmo, o professor fornecia FB a um aluno ou grupo de alunos
e iniciava novamente a circulagdo, uma vez que ja havia identificado um outro erro, acabando
por ndo ser oportuno e eficaz na correcdo do mesmo, havendo necessidade do professor,
simplesmente parar a tarefa e dar FB geral e depois sim, dar FB individual, se necessario.
Como estratégia, o professor passou a adotar uma circulacdo que permitisse identificar os
erros cometidos pelos alunos na execucdo das tarefas propostas, corrigindo-os por ordem de
observacao ou de pertinéncia, permanecendo junto do aluno ou do grupo de alunos até que o
seu FB sortisse o efeito desejado. Ainda, relativamente a circulacdo e posicionamento do
professor ja aqui referidos, apesar de terem sido aspetos melhorados durante o EP, devem
continuar a ser tidos em consideracdo, pois ainda se verifica por vezes um posicionamento de
costas para os alunos quando surge a necessidade de fornecer FB aos alunos de forma

individual.

De acordo com varios autores, nem toda a informacdo transmitida pelo professor
acaba por ser retida pelos alunos, apresentando-se as formas interrogativas e avaliativas do FB
como as que apresentam os melhores resultados (Januario et al., 2015; Mendes et al., 1997).
Desta forma, procurdmos sempre acompanhar a pratica dos nossos alunos utilizando o FB
interrogativo, colocando-os numa posicdo de analise ativa dos seus proprios erros e
estimulando-os para a analise da sua informacgdo intrinseca, reforcando assim as

aprendizagens ja conseguidas.

Por ultimo, deve ainda referir-se que no fim de cada aula procuramos sempre realizar
um balancgo critico, onde se pretendia fazer uma analise do comportamento, aprendizagens e

evolugdes dos alunos, interligando-a com a proxima sessao de forma a dar-lhe continuidade.

33



4.1.2. Gestao

A capacidade de gestdo nas aulas de EF é uma das caracteristicas que definem um
professor eficiente (Grube et al., 2018). Fazem parte desta dimensdo todas as ac¢bes do
professor direcionadas para a organizacdo dos alunos, espaco, tempo e dos materiais com 0
objetivo de tornar mais eficazes as suas aulas (Wong & Wong, 2009). De acordo com Grube
et al. (2018), uma boa gestdo inclui um sistema de protocolos e rotinas que estruturam o

ambiente e maximizam o tempo para a aprendizagem.

Mais de um terco do tempo de aula é despendido por professores de EF em tarefas de
gestéo e/ou instrucdo (Rink, 2014). No entanto, Grube et al. (2018) referem que para fornecer
uma experiéncia de aprendizagem produtiva e bem-sucedida aos seus alunos, o professor
pode adotar algumas estratégias que Ihe permitem uma gestdo mais eficaz das suas aulas de
EF, tais como: Captar a atencdo dos alunos para que possam ver e ouvir a instrucao de forma
clara; Estabelecer protocolos relativamente & distribuicdo e recolha dos materiais;
Desenvolver procedimentos e rotinas que permanegam constantes durante o ano letivo;
Adotar estratégias que permitam melhores transicbes; Minimizar comportamentos

inapropriados.

De acordo com os mesmos autores, também os professores estagiarios, atribuiram
sempre uma grande importancia a esta dimensao, tentando desde o inicio do ano letivo criar
as condicOes necessarias para que os alunos tirassem o maximo partido possivel das aulas de
EF, sempre com o objetivo de uma melhor aprendizagem, com vista ao sucesso de E-A.
Assim sendo, fomos definindo um conjunto de estratégias de acordo com os objetivos da aula,
permitindo uma gestdo da mesma, tais como: cumprimento dos horarios das aulas (entradas e
saidas), sem atrasos; a organizacdo inicial da aula (rotina) e o posicionamento dos alunos
numa formacdo em “xadrez” ou “meia-lua” nos momentos instrucdo; a formacdo antecipada
dos grupos de trabalho; a escolha antecipada do agente de ensino (alunos ou o proprio
professor); montagem e arrumacdo do material com o auxilio dos alunos, por ordem
numérica (por exemplo, na primeira aula auxiliavam na montagem do material os alunos com
0s numeros um e dois, seguidos do trés e quatro na aula seguinte); definicdo dos sinais que
marcavam o inicio e o final de cada tarefa (som do apito do professor); planeamento e
organizacdo das aulas de forma a manter mesma composi¢do dos grupos de trabalho;
organizacdo das aulas mantendo a realizacdo de exercicios organizados de forma idéntica,

criando rotinas e habitos nos alunos que permitissem um melhor controlo da turma.
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Ainda assim, tal como ja foi referido anteriormente, nem sempre se verificou nas
aulas, especialmente nas lecionadas no 1.° periodo, uma gestdo que permitisse um elevado
tempo de empenhamento motor dos alunos. Por sua vez, esta gestdo foi melhorada aula apés

aula, permitindo aos alunos beneficiar cada vez mais, de um maior tempo de pratica.

No arranque do ano letivo, sentimos que havia a necessidade de definir algumas
estratégias, além das ja aqui referidas, que permitissem uma transi¢cdo mais rapida e eficiente
dos alunos pelas tarefas propostas. Como tal, decidimos incluir em todas as nossas aulas uma
tarefa, normalmente em forma de desafio, que permitisse ndo s6 a melhoria da APF dos
alunos (pardmetros onde se verificavam grandes), mas também, libertar o professor de
questdes relacionadas com o a gestdo do tempo de cada tarefa. Assim, pensamos inicialmente
em definir um lider em cada grupo, sendo este o responsavel pela gestdo do tempo (ter um
crondmetro e avisar o professor sobre a finalizacéo da tarefa) e pela corre¢do dos movimentos
dos colegas (disponibilizacdo de uma ficha com todas informagdes necesséarias a correta
realizacdo da tarefa). Contudo, apds implementacdo da estratégia verificamos que ndo seria
uma estratégia muito eficiente, ja que segurar o crondmetro poderia prejudicar o aluno na
execucao dos movimentos e até colocar em perigo a sua integridade fisica. Desta forma, ap6s
alguns momentos de reflexdo decidimos reajustar a estratégia tornando-a mais eficiente,
reajustes estes que incluiram: utilizar masica com a contagem dos tempos de forma a orientar
os alunos durante a realizacdo da tarefa; entregar um relégio com um tempo pré-definido que
vibrava apdés atingir o tempo definido pelo professor; construir desafios de condigdo fisica
com um numero de exercicios, séries e repeticdes pré-definidos, para os quais ja tinhamos

calculado o tempo de concluséo.

A lecionacdo de aulas por multimatérias, em conjunto com as outras estratégias ja
apresentadas, permitiu ndo so dividir a turma em grupos com um menor nimero alunos na sua
constituicdo, mas também definir uma das tarefas como a responsavel pela gestdo do tempo.
Desta forma, passamos a circular com maior liberdade, despendendo de mais tempo junto das
tarefas que constituiam o objetivo principal da aula ou junto dos alunos com mais
dificuldades.

Por vezes a disposicdo dos materiais no espaco e falta de pontualidade dos alunos as
aulas de EF nédo permitiram uma gestéo eficiente. A montagem do material, especialmente nas
primeiras aulas realizadas no campo exterior durante o 1.° periodo, foi feita de frente para o

sol e sem ter em consideracdo a circulagdo do professor e a sua necessidade de fornecer FB.
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No entanto, aos poucos fomos refletindo sobre as nossas decisdes e fomos melhorando alguns
pormenores, verificando-se aula apos aula, uma gestdo mais eficiente, transi¢oes entre tarefas
cada vez mais fluidas, um maior tempo de empenhamento motor por parte dos alunos e uma

melhor dindmica de aula.

4.1.3. Clima e Disciplina

De acordo com Quina (2009), as principais dimensdes de intervencdo pedagdgica
responsaveis pela criacdo das condi¢des necessarias a otimizacao do tempo de empenhamento
motor dos alunos e da instrucdo sdo a gestdo, o clima e a disciplina, sendo que as duas Ultimas
se encontram diretamente interligadas. A dimensao clima representa os aspetos relacionados
com as interacdes pessoais, as relagdes humanas e o ambiente, enquanto que a dimensdo
disciplina diz respeito aos comportamentos, apropriados ou ndo, dentro de um determinado
contexto. Os conteddos lecionados, os métodos utilizados, as relacdes entre colegas, 0
ambiente das aulas, bem como o préprio professor, parecem ser fatores diretamente
relacionados com o aumento do gosto dos alunos pela pratica da AF (Lima & Resende, 2015),
sendo desta forma que se constituem as bases da motivacdo e interesse dos alunos
relativamente a sua participacdo nas aulas de EF. Desta forma, a criacdo de um ambiente de
aprendizagem positivo onde estejam presentes o controlo e a disciplina é como uma das
caracteristicas que torna um professor eficaz (Hickson & Fishburne, 2004), ja que permite
consolidar um clima positivo e fomentar atitudes positivas relativamente a aprendizagem
(Graham, 2008).

A qualidade das aulas de EF, relativamente as dimensédo clima e disciplina, pode ser
avaliada pelo professor atraves da resposta as seguintes questdes (Quina, 2009): “Manteve os
alunos muito tempo em atividade motora?”’; “Conseguiu obter e manter a atencdo dos alunos
durante a generalidade dos episodios de organizagdo e instru¢do”; “Controlou e estimulou
regularmente o nivel de participacdo dos alunos com feedbacks positivos, elogios e
incentivos?”’; “Modificou os exercicios sempre que se revelaram desajustados?”’; “Estabeleceu
regras de funcionamento e de comportamento claras e controlou regularmente o seu
cumprimento?”’; “Identificou os alunos pelo nome proprio quanto interagiu com eles?”;
“Parou rapida e discretamente os comportamentos inapropriados perturbadores?”; “Utilizou

as repreensodes de forma dissuasiva, transmitindo aos alunos o que estava errado?”.
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O 9.° D, embora se apresente como uma turma “calma”, onde raramente se
observaram faltas de respeito ou comportamentos inadequados que obrigassem a
implementacdo de medidas punitivas por parte dos professores, 0s mesmos, apresentavam
inicialmente falta de motivacdo e empenho nas aulas de EF. Ainda assim, apesar do
envolvimento da turma em todas as atividades propostas nas aulas de EF, os alunos ndo
demonstravam os niveis de motivacdo desejados, nem valores como o espirito de equipa e a
entreajuda, o que nos obrigou, logo numa fase inicial, a procurar e implementar estratégias

com vista a modificacdo de posturas e/ou comportamentos na aula de EF.

“...0s alunos possuem algumas lacunas no que diz respeito a valores como o espirito de

’

equipa e a entreajuda.” ...” tendem a ficar em siléncio enquanto observam os seus pares a

atingir bons resultados e a ndo incentivar os que possuem maiores dificuldades.” (Relatorio

de Aula N.° 13, 14, 15, 16 em 07/10/2021).

Tal como referido em varios relatorios de aula, verificAmos que a turma ndo era unida
e que a preocupacdo com os resultados (individuais e dos pares) ndo era uma das
preocupacOes dos alunos. Ao nos depararmos com esta situacdo percebemos, desde logo, que
apesar da nossa empatia e capacidade para criarmos boas relagdes com os alunos, esta ndo
seria suficiente para a criacdo de um bom clima de aula, porque ndo dependia s6 da nossa
vontade, mas também da vontade dos alunos. Esta situacao, obrigou-nos a ter varios dialogos
com os alunos durante as aulas de EF, e a solicitar-lhes que, por exemplo, “que motivassem
o0s colegas” e os apoiassem no seu esforco e empenho, durante a realizagdo dos testes fisicos,
ou a auxiliarem, caso precisassem ou tivesse mais dificuldades numa determinada tarefa.
Além destas acOes, aplicamos o estilo de ensino por tarefa e ensino reciproco, nas nossas
aulas, especialmente durante o ensino de modalidades desportivas individuais, para que 0s
alunos se tornassem mais ativos e responsaveis pelas suas proprias aprendizagens, e também

para que melhorassem a sua capacidade de trabalho em equipa.

Comecamos por incluir, nos planos de aula, tarefas de aquecimento e retorno a calma,
para n6s mais praticas, o que verificamos mais tarde, apés aplicacdo do Questionario de
Intervencdo Pedagdgica do professor — aluno (QIPP-a) (Ribeiro da Silva, 2017), motivarem
pouco os alunos. Na resposta & questdo 1.2 (“Propbe alguma mudanga que gostaria de ver
nesta disciplina ), alguns alunos referiram que as fases iniciais e finais das aulas deveriam ser
mais dindmicas e menos analiticas. Desta forma optdmos por incluir nos nossos aquecimentos

jogos ludicos, procurando sempre que estes possuissem transfer direto para as modalidades
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que se encontravamos a abordar. Por sua vez, passamos a terminar as aulas da mesma forma,
introduzindo jogos que nem sempre tinham transfer para as modalidades abordadas, mas que
pareceram criar nos alunos vontade de voltar, sendo por vezes dificil fazer com que

abandonassem o espaco da aula.

A partir de vérias reflexdes, como por exemplo a de uma das alunas no final de uma
aula de corrida de estafetas ao referir que “Nunca tinhamos tido atletismo desta forma.” ...
“estamos a gostar muito das aulas este ano.”. (Relatério de Aula N.° 36, 37, 38 e 39 em
04/11/2021), ou os relatos dos proprios professores de EF nos seus relatorios criticos de aula,
por exemplo, relativamente a modalidade de voleibol “Muitos alunos referiram que nunca
tinham tido contacto com a modalidade a partir do jogo e que sempre realizaram exercicios
analiticos para a sua aprendizagem...”. (Relatorio de Aula N.° 25, 26, 27 e 28 em
21/10/2021), compreendemos que os alunos ndo haviam sido suficientemente estimulados nos
anos anteriores e que nédo tinha existido uma grande preocupacdo com o planeamento, no
sentido os motivar e procurar consistentemente o seu empenho nas aulas de EF. Como tal, e
indo de encontro a nossa visdo sobre como devemos abordar as modalidades, o ensino através
de maioritariamente situacdes de jogo, ou no caso das individuais a introducgdo da competigédo
propriamente dita, pareceu ndo sé alterar a postura, empenho e motivacdo dos alunos face as
aulas de EF, como também fez com que se observassem grandes evolu¢bes no seu

desempenho.

Outro dos problemas observados em alguns dos alunos desta turma foi a sua falta de
pontualidade, situacBes que desde o 1.° periodo foram alvo de intervencdo dos professores e
que por vezes obrigaram a implementacdo de estratégias no sentido de as evitar. Come¢amos
por reforcar as regras de conduta e funcionamento das aulas de EF, nomeadamente a
importancia de uma chegada as aulas dentro do tempo estabelecido. Continuando a verificar-
se que estes didlogos ndo provocavam a alteracdo dos comportamentos dos alunos, decidimos
impedir, os que chegavam em atraso, de realizarem 0s jogos ludicos planeados para 0s
aquecimentos, atribuindo-lhes tarefas paralelas que embora servissem de preparacdo para o
movimento os impediam de usufruir do mesmo divertimento que os seus colegas. Apesar de
se continuarem a verificar chegadas em atraso a aula, ainda que por cada vez menos alunos,
avisamos que daqui em diante todas as chegadas em atraso seriam punidas com trabalhos
tedricos sobre as modalidades que se encontravam a ser abordadas, sendo que 0 néo
cumprimento destas tarefas poderiam resultar em faltas de material e posteriormente de

presenca. SO assim se verificou uma alteracdo comportamental de grande parte dos alunos, o
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que possibilitou mais tempo de pratica e o cumprimento dos objetivos estabelecidos para cada

Sessao.

Outra das estratégias criadas e implementadas com vista a0 aumento do empenho e
motivacdo dos alunos para as aulas de EF, foi a introducdo de desafios de condicéo fisica,
criando um sistema de competicdo entre a turma que se iniciava na introducdo de cada
modalidade e durava até ao fim desse bloco. Para cada aula era criado um desafio diferente,
onde seria solicitado aos alunos que registassem o numero de repeticdes maximas em
determinado exercicio ou 0 nimero de rondas realizadas de um conjunto de exercicios com
repeti¢des pré-definidas. No final de cada aula, o professor que j& havia criado uma base de
dados em Excel com um sistema de classificacdo, registava as conquistas de cada aluno,
enunciando no final de cada modalidade os primeiros lugares, feminino e masculino. Aos
alunos vencedores era dada a oportunidade de escolher a modalidade a abordar nos ultimos
10’ minutos da proxima aula de 100°, verificando-se esta estratégia como bastante motivadora

para, melhorando cada vez mais 0 seu empenho nas tarefas propostas.

Por ultimo, é necessario referir que @ medida que a nossa capacidade de gestdo e de
transmitir a informacdo eram melhoradas, verificavam-se cada vez menos comportamentos
inapropriados ou desvios comportamentais, uma vez que se proporcionava aos alunos cada
vez mais tempo de préatica. Por sua vez, este aumento do tempo de empenhamento motor,

permitiu que os alunos se mantivessem dentro das tarefas de aula por mais tempo.

4.1.4. Decisoes de Ajustamento

No inicio do EP, todo o planeamento foi feito de acordo com as aprendizagens
conseguidas, quer a nivel da Faculdade, quer a nivel de pesquisa individual. Tudo parecia ser
obvio e transparente. O conhecimento das modalidades foi minimamente cuidado, no entanto,
a abordagem aos alunos pela primeira vez trouxe a dificuldade em perceber do como
conseguir que os alunos aprendessem. Queriamos chegar ao jogo, mas estdvamos indecisos no
caminho a seguir. O percurso mais facil era o das situagfes analiticas, controladas e no
mesmo lugar, pois facilitavam um olhar atento a cada aluno e na resposta que pensdvamos

que lhe poderiamos dar, mesmo aquando a realizagdo da tarefa (entenda-se FB).

Quando queriamos passar para as situagdes de jogo, os alunos encontravam-se
desmotivados ou pouco empenhados e sem o sentido do objetivo real do jogo. Para nés, foram

importantes as vivéncias do estagio, os esclarecimentos por parte da nossa orientadora e as
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experiéncias partilhadas por outros professores, bem como, de uma leitura mais atenta de
bibliografia especifica, que nos permitiu entender que o ensino € muito melhor, muito mais
motivador, muito mais enriquecedor quando é feito a partir do jogo. Utilizdmos situacdes
condicionadas, situacdes de jogo reduzido, retiramos alunos do contexto de jogo e
trabalhdmos com eles de forma individual, e reajustdmos sempre que necessario o plano de

aula, sendo que no planeamento anual, alguns destes pormenores ja estavam previstos.

No inicio do ano, aplicamos também a bateria de testes FITescola, o que nos fez
perceber, apds a interpretacdo dos resultados, que a turma, em geral, deveria melhorar a sua
APF, mais precisamente a sua aptiddo aerdbia e neuromuscular. Como tal, decidimos
introduzir, nas nossas aulas, o Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT), de curta duracéo
e com um aumento de volume gradual do treino, cuja aplicabilidade tem sido estudada, no
ambito da EF (Bento et al., 2021). O HIIT era realizado no inicio de todas as aulas de EF,
nomeadamente apds a tarefa de aquecimento. Para que tudo isto fosse possivel, decidimos
desenvolver um protocolo de treino, onde foram incluidos os treinos que pretendiamos
realizar, procurando, sempre que possivel, utilizar exercicios com transfer para a modalidade
que nos encontrdvamos a lecionar. Além da metodologia HIIT, utilizamos, em algumas das
aulas, desafios de condicdo fisica, mantendo a varidvel intensidade e a curta duracdo do
treino, através de metodologias como o “As many reps/rounds as possible” (AMRAP), onde
se pretendia que os alunos realizassem o maior nimero de rondas, dos exercicios prescritos
(normalmente quatro ou cinco exercicios, com repeticdes previamente definidas).Para este
efeito, era fornecido um plano de treino (Apéndice 1V), com as devidas informacoes
necessarias a sua realizacdo, como: nimero de repeti¢cbes para cada exercicio; componentes
criticas de cada exercicio; tempo de realizacdo do desafio. Na parte de tras desta folha, os
alunos, apos terminar o desafio, tinham ao seu dispor uma tabela onde podiam apontar as
rondas (totais), realizadas no treino. No final da aula, o professor registava as rondas
completadas por cada aluno, numa tabela classificativa, por ele concebida, informando, no
final de cada UD, o vencedor e a vencedora dos desafios (1.° lugar masculino e 1.° lugar
feminino) (Apéndice V). A estes alunos, era permitida a escolha da modalidade a abordar nos
ultimos dez minutos da préxima aula de quatro blocos, sendo esta uma estratégia, criada para

aumentar a motivacdo e empenho dos alunos, com vista a melhoria da sua APF.

Durante o ensino da modalidade de atletismo foi notoria a dificuldade dos alunos em
se concentrarem em acdes técnicas individuais. Houve ainda, uma maior dificuldade quando o

ensino era dado a turma no geral, pelo grau de especificidade de cada técnica a abordar.
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Sentimos assim, a necessidade de reajustar para um tipo de trabalho que ja tinhamos sido
informados, o trabalho por multimatérias. Trabalho este, que nos permitia a formacdo de
grupos e o trabalho por grupos (entenda-se grupos de nivel) e por tarefa, permitindo o estilo
de ensino reciproco que pareceu favorecer os alunos, atribuindo-lhes mais responsabilidade e
envolvimento no processo de E-A. A utilizagdo deste estilo de ensino, nas aulas desta
modalidade, também teve como objetivo fazer com que os alunos trabalhassem mais em
grupo e auxiliassem os seus colegas a ultrapassar as dificuldades. Para além deste estilo foi
também, utilizado o estilo inclusivo que permitiu a participacdo de todos os alunos na mesma
tarefa, sendo eles os proprios a selecionar o nivel de dificuldade do exercicio que iriam
desempenhar. Nas barreiras e no salto em altura tanto o estilo reciproco e o inclusivo foram

ambos muito utilizado e que ndo estavam previstos inicialmente.

No planeamento inicial, ndo foram previstas duas situagdes que nos dificultaram a
execucdo mais rigorosa dos planos de aula, que foram a forma como iamos ensinar, e as
ferramentas que iriamos utilizar para esse fim. No decorrer de cada sessdo de aula, eram cada
vez mais as solicitacfes por parte dos alunos, em querer aprender, e n6s enquanto professores
termos a preocupacdo, cada vez mais, de nos prepararmos antecipadamente, no como ensinar
e que ferramentas poderiamos utilizar como meio facilitador do processo. A utilizacdo das
TIC, como a utilizagdo do Tablet, com recurso a videos de velocidade reduzida e em “Loop”,
e/ou da camara do Smartphone e Apps como o0 “Plickers” e “Video Coach” pareceram
enriquecer o processo de E-A, e foi também uma das estratégias utilizadas para libertar mais o
professor nas aulas, permitindo-lhe uma maior circulagdo e atribuir FB mais pertinentes e

eficazes.

Durante o ensino das modalidades inicialmente definidas no planeamento anual, nem
sempre especificamos se pretendiamos trabalhar com grupos homogéneos ou heterogéneos.
Como tal, sentimos varias vezes a necessidade de formar grupos homogéneos, especialmente
nas modalidades individuais, como por exemplo o Atletismo e da Ginastica, ja que desta
forma mantinhamos presente o fator competitivo, caracteristico das disciplinas que Ihes séo
inerentes. No caso dos desportos coletivos, apesar de termos procedido, algumas vezes, a
formacdo de grupos homogéneos, optamos posteriormente por passar a criar grupos
heterogéneos. Este “equilibrio” dos grupos de trabalhos, permitiu aumentar as oportunidades
de acdo dos alunos com maiores dificuldades nas realizacdo das tarefas propostas, e
simultaneamente, que os alunos com maior nivel de desempenho contribuissem para a

evolugéo dos seus pares, que demonstravam maiores fragilidades.
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Deve ainda referir-se, a necessidade constante de reestruturar 0s grupos, que iam
sendo formados durante as aulas de EF, por consequéncia da pandemia Covid-19 obrigou a
auséncia de alguns alunos, durante todo o ano letivo. Esta alteracdo no nimero de alunos de
aula para aula, obrigou a que o professor desenvolvesse estratégias, que lhe permitissem
tomar as decisdes de ajustamento necessérias, ainda que ndo as tivesse previsto no momento

da construcéo do plano de aula.

De forma a encerrar este topico, deve ainda referir-se a necessidade de reajustar a
estratégia, inicialmente definida no planeamento anual e respetiva UD, para a avaliacdo dos
alunos na modalidade de Ginéstica de Solo, onde se pretendia, que 0s alunos construissem a
sua prépria sequéncia gimnica, a partir das informaces fornecidas pelo professor, relativas
aos elementos obrigatorios que deveriam introduzir na sua sequéncia, entre eles: Elementos
acrobéticos, Elementos de equilibrio; Elementos de flexibilidade e elementos de ligag&o.
Assim, optdmos por utilizar o estilo de ensino por descoberta divergente, e permitir que os
alunos formassem grupos de trabalho, compostos por quatro/cinco elementos, para que
construissem, em conjunto, a sua sequéncia gimnica, mantendo os elementos obrigatorios,
previamente estipulados e apresentados a turma pelo professor. Decidimos efetuar este
reajustamento, uma vez que, na nossa opinido, os alunos iriam beneficiar mais se
trabalhassem em conjunto, ao invés de individualmente, por motivos que ja foram referidos
anteriormente referidos neste relatério (turma pouco unida, que néo trabalha em equipa e que
ndo demonstra preocupacdo com o proprio sucesso nem com o sucesso dos colegas). Esta
deciséo, por sua vez, pareceu contribuir para a melhoria da capacidade e vontade dos alunos
para o trabalho em equipa, levando-0s, consequente, a procurar 0 seu proprio sucesso, bem

como o do seu grupo de trabalho.

4.2. Aulas a Outro Ciclo de Ensino (1.° B)

Lecionar aulas em outro ciclo de ensino € um dos requisitos minimos para a
concretizacdo da unidade curricular de EP. Esta tarefa, que certamente nos é proposta de
forma a experienciarmos diferentes contextos de ensino, permitiu-nos, através da observacao,
planeamento e lecionacdo de aulas, trabalhar com alunos que em muito diferem
(desenvolvimento fisico, cognitivo, etc.) dos que pertencem as nossas turmas atribuidas em

contexto de EP.
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Durante este processo de coadjuvacdo, que contou com uma duragdo de quatro
semanas, foi-nos possibilitado, ndo s6, observar as intervencdes das professoras Rita Mendes
(professora titular da turma) e Clara Neves (professora cooperante), mas também, lecionar
quatro aulas de EF a turma do 1.° B. Esta experiéncia acabou por se revelar bastante
enriquecedora e verdadeiramente desafiante, jA que os alunos do 1.° ano em muito diferem
dos do 9.° ano de escolaridade, 0 que nos obrigou a procurar estratégias e formas de as
implementar, que permitissem manter a turma motivada, empenhada e sob controlo, durante o

tempo de aula.

Os alunos do 1.° B, a semelhanca do que parece suceder com 0s seus pares de idades
semelhantes, demonstraram-se sempre ansiosos pela aula de EF, o que por sua vez nos deixa
bastante satisfeitos. No entanto, cabe-nos a nos, professores de EF, a responsabilidade de
manter essa boa disposicdo durante a aula, fomentar nos alunos o gosto pela pratica de AF,
auxiliando-os na criacdo e adogdo, desde cedo, de comportamentos e habitos de vida
saudaveis e um estilo de vida ativo. Desta forma, na nossa humilde opinido, a presenca da
disciplina de EF e de bons profissionais no 1.° Ciclo do Ensino Bésico, podem constituir um
meio facilitador a satisfacdo das necessidades de atividade e movimento dos alunos,
permitindo-lhes simultaneamente a criagdo de habitos de vida para o presente e futuro,
representando também um meio, através do qual se podem suprimir grande parte das
necessidades educativas recomendadas para este nivel de escolaridade. Esta opinido é
suportada por Neto (1998), ao referir que a idade escolar representa, para as criangas e jovens,
uma fase importante para a criagdo de habitos saudaveis e estilos de vida ativos, e que 0
periodo critico para a aquisicao de habilidades motoras se situa entre os trés e 0s nove anos de
idade.

Para nos, a maior diferenca entre estes alunos e os do 9.° ano de escolaridade é sem
duvida o seu comportamento, 0 que nos permitiu desde logo perceber que é deveras
importante, para o professor, estar munido dos conhecimentos necessarios, que Ihe permitam
definir e aplicar estratégias para manter a turma sob controlo. Contudo, durante a primeira
aula, na qual fomos apresentados a turma, pela respetiva professora titular, provavelmente
pela presenca de estranhos no espaco de aula, os alunos acabaram por ser “bem-comportados
e respeitadores™. As restantes aulas, apos observagdo das intervencdes das professoras Rita
Mendes e Clara Neves, por suas vez, tornaram-se mais desafiantes, uma vez que passaram a
ser unica e exclusivamente lecionadas pelos professores estagiarios, obrigando-nos a definir

algumas estratégias que permitissem assegurar o controlo da turma, e simultaneamente
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motivar os alunos para a realizacdo das tarefas propostas. Assim, com o0 objetivo de tornar
eficiente a nossa intervencdo, durante este conjunto de aulas que nos foram permitidas,
definimos algumas estratégias, algumas delas também propostas por Grube et al. (2018), tais
como: Preparacgdo prévia e simples do discurso, adaptando-o a idade dos alunos, de forma a
diminuir o tempo de instrucdo durante as aulas; Utilizag&o de sinais (Ex. fechar a méo para 0s
alunos se sentarem, abrir a mdo para cada um se deslocar para a sua estacdo, ou ainda,
solicitar aos alunos que abrissem e fechassem a mao de forma intermitente quando
necessitassem de ajuda do professor) e/ou sons (Ex. soar o apito uma vez para 0s alunos
correrem e duas vezes para andaram), para captar a atencdo dos alunos; Defini¢do de regras
para a correta distribuicdo do material no inicio da aula e arrumacgdo no final da mesma
(preferirmos, na maioria das vezes, ter os exercicios devidamente preparados antes da
chegada dos alunos ao espaco de aula, para que ndo houvessem perdas de tempo, permitindo
também transicdes fluidas entre tarefas); Desenvolvimento de procedimentos e rotinas (no
caso do 1.°B, ja havia sido criada, pela professora titular, uma rotina, onde os alunos, ap6s
chegada a sala de aula, solicitavam ao professor permissdao para entrar, fazendo-o
posteriormente de forma ordeira, arrumando a sua mochila num local j& combinado e
sentando-se em frente do professor, numa formacgdo em meia lua antes de se iniciar a prelecéo
inicial); Minimizacdo de comportamentos inapropriados (ignorando-0s caso surjam e apenas
guando possivel) através da maximizacdo do tempo de empenhamento motor dos alunos
(minimizacdo dos tempos de transicdo entre tarefas, instru¢fes curtas e com transmissao de

objetivos claros).

As aulas lecionadas ao 1.° B, fizeram perceber que é necessario ser paciente e
compreensivo, pois 0s alunos ainda ndo possuem uma elevada literacia fisica e, por sua vez,
uma pouca dominancia sobre o controlo do seu movimento. Nesta faixa etaria, foi ainda
bastante percetivel que os alunos sdo pouco autGnomos e responsaveis, sendo quase sempre
necessario prestar-lhes auxilio quando demonstram dificuldades na realizacdo dos exercicios.
No entanto, estes alunos podem ser, por vezes, “demasiado irrequietos”, 0 que nos pode levar,
a perder o controlo da turma. Desta forma, entendemos que a postura do professor nem
sempre pode ser descontraida, e que este deve, desde cedo, procurar controlar a turma,
mostrando, se necessdrio, aos alunos que 0 seu mau comportamento pode e tera

consequéncias.
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Durante as aulas lecionadas ao 1.°B, sentimo-nos bastante motivados para auxiliar os
alunos na adquisicdo das competéncias necessarias e essenciais ao seu desenvolvimento,
tornando-nos cada vez mais consciente da importancia e responsabilidade do papel do
professor de EF. Em suma, faz agora parte da nossa opinido, que a lecionacdo de aulas em
outro ciclo de ensino é uma forma bastante eficiente, capaz de permitir aos futuros professores
de EF adquirir mais experiéncia, através do contacto com outras realidades e contextos de
ensino. Neste caso, em que o ciclo de ensino, onde tivemos a oportunidade de intervir, em
muito difere da turma do 9.° ano de escolaridade, atribuida em contexto de EP, faz com que

todo o processo tenha sido ainda mais enriquecedor.

4.3. Observac0Oes de Aula e Producéo de Relatorios

Através do envolvimento docentes em atividades de observacdo, andlise, debate e
estruturacdo do conhecimento é possivel promover o desenvolvimento profissional
(Rosmaninho & Romao, 2021). Como tal, uma das tarefas minimas necessérias para a nossa
avaliacdo no ambito do EP, mas que na nossa opinido foi uma das mais importantes durante
este processo de formacdo, foi a observacdo de aulas, nomeadamente da professora

cooperante, dos colegas do NEEF e a outros colegas pertencentes a outro nucleo de EF.

Em primeiro lugar deve referir-se que, apesar da obrigatoriedade de observarmos
apenas uma aula por semana de um colega do NEEF, optamos, tal como sugerido pela nossa
orientadora, por estar presentes em todas as aulas independentemente do papel a desempenhar
ser 0 de observador ou de responsavel pela respetiva intervencdo. Todas estas observacoes
surgiram com o propdésito de nos auxiliarmos mutuamente, permitindo identificar os pontos
positivos e negativos das intervengdes de cada um dos estagiarios, no sentido de recolhermos
informacdo relativamente a sua prestagdo nas diferentes dimensbes de intervencédo

pedagdgica: Instrucdo, Gestdo, Clima e Disciplina.

Segundo Ribeiro-Silva et al. (2021), é importante estimular nos professores em
processo de formacéo inicial, a sua capacidade de reflex&o critica, atraves do questionamento
sobre as suas praticas e rotinas. Como tal, o facto de todos participarmos como observadores
permitiu-nos ndo sé auxiliar quem havia lecionado, através da partilha de informagdes
pertinentes para a construcdo do seu relatério de aula, auxiliando-o assim na reflexdo da sua
prépria intervencdo pedagogica. Esta dinamica de trabalho permitiu que todos

participassemos mutuamente e ativamente na criacdo de estratégias a fim de melhorar a nossa
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intervencdo em futuras aulas. Como tal, sentimos que as informacdes fornecidas provenientes
das observacdes de cada aula eram um importante complemento para as havia lecionado.
Estas oportunidades de partilha de informacdo, analise, debate e estruturacdo do
conhecimento permitiram-nos realizar reflexdes com cada vez mais qualidade, o que
contribuiu, sem duvida, para o nosso desenvolvimento enquanto futuros professores de EF.
Desta forma, partilhamos, ndo so, da opinido de Rosmaninho & Roméao (2021), ao sentirmos
que as constantes observacdes possibilitaram e possibilitaram posteriores reflexdes acerca das
nossas praticas pedagdgico-didaticas, o que pode efetivamente ser o primeiro passo para a
mudanca, mas também, da de Ribeiro-Silva et al. (2021), quando referem que as
oportunidades de autorreflexdo, durante o EP, devem ser sistematicas, de forma a facilitar o

dialogo entre os professores estagiarios e respetivos professores cooperantes.

Relativamente ao método utilizado pelo NEEF para observacao das aulas, este foi nas
primeiras duas semanas apenas um caderno e uma caneta. Posteriormente passdmos a utilizar
uma ficha de observacdo (Apéndice VI), composta por um cabecalho que permitia identificar
o professor responsavel pela aula, a sua turma, o nimero de alunos presentes, 0 nimero da
aula, a data e o espaco onde a pratica tinha lugar. Apds o cabecalho, a ficha de observacéao
dispunha de vérias caixas, uma para cada tarefa a ser observada na aula, com check-lists
referentes as varias componentes da aula, tornando mais simples o seu preenchimento. Por
ultimo, na parte de baixo de cada tarefa encontrava-se uma caixa de texto em branco para que
pudéssemos fazer comentarios ou registar informacdes mais pertinentes. No final de cada
aula, estas fichas eram entregues ao professor que havia lecionado a aula, para que as

utilizasse na producéo do seu relatério de aula.

5. Avaliacao

Ao longo da nossa vida, avaliamos e somos constantemente avaliados das
circunstancias que nos rodeiam, e essas avaliagdes, na maioria das vezes, resultam de decisdes
sustentadas. Desta forma, a avaliagdo do processo de EA, relacionando as atividades de
avaliacdo com as atividades planeadas, de forma a dar significado a todo o processo
pedagdgico, € uma das capacidades que se desejam no professor (Brevik et al., 2017).

Para Nobre (2006), uma definicdo de avaliagdo, pode ser, uma recolha de informacéo
sistematica, onde, com base num referencial, se formulam juizos de valor, facilitando a

tomada de decisbes. Enquanto professores estagiarios, esta foi uma das nossas maiores
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fragilidades, pelo facto de termos dificuldade na recolha de informag&o sistematica e diaria, e
prendermo-nos mais com 0s aspetos de controlo da turma e das relagdes entre pares.

A avaliacdo, no seio da atividade de aprendizagem, é uma necessidade, tanto para o
professor como para o aluno, sendo que o primeiro deve garantir que o aluno possa adquirir
elementos de conhecimento num determinado nimero de aulas, do modo mais correto e eficaz
possivel. Assim, &€ de primordial importancia que os professores executem constantes
observacOes, da maneira mais completa e correta possivel (Apéndice VII) -> Grelha de

avaliacdo de uma modalidade.

Indo de encontro ao referido por Rosado e Silva (2010), durante o processo de
avaliacdo, o professor deve ser claro e coerente ao transmitir aquilo que pretende do aluno, de
modo a que que s6 pela sua capacidade de observacdo e atencédo, este consiga imediatamente

detetar o possivel erro do aluno ou verificar se realizou bem ou néo a tarefa.

Pretende-se através da avaliacdo, detetar as dificuldades sentidas pelos alunos durante
0 processo de aprendizagem, e detetar as possiveis E-A. No ambito do EP, os niveis
atribuidos aos alunos, enquadram-se numa escala de zero a cinco valores, sendo que todas as
classificacbes, no ambito qualitativo, sdo de zero a cem, sendo que 0s niveis, se enquadram
nestes valores de percentagem: 0 a 19% - Nivel 1; 20 a 49% - Nivel 2; 50 a 70% - Nivel 3; 71
a89% - Nivel 4 e 90 a 100% - Nivel 5.

5.1. Avaliagdo Formativa Inicial

Segundo Nobre (2015), a avaliacdo, dependendo do momento em que a aplicamos,
pode ser inicial, processual ou final. Focando apenas na AFI, devemos compreender que esta
é uma acao importante do processo de EA, pois permite situar o aluno relativamente aos seus
conhecimentos e aptiddes, objetivados para o seu nivel de ensino, determinando, desta forma,
se estes ja dispdem dos “pré-requisitos” (Gongalves et al., 2014). Desta forma, optamos por
ter, ndo um, mas varios momentos de AFI, um no inicio de cada periodo, e um a cada inicio
de modalidade. Esta nossa decisdo, estd de acordo com Nobre (2015), ao afirmar que a
avaliacdo inicial pode ser praticada em qualquer momento do momento, quer no inicio de
cada UD, quer o professor pretenda identificar as causas de dificuldades que os alunos
revelem. Como tal, no inicio de cada periodo letivo, come¢camos por fazer uma recolha de

informacdo sobre o nivel de APF dos alunos (Apéndice VIII), e a cada inicio de UD, uma
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recolha de informagé@o sobre os “pré-requisitos” dos alunos para cada modalidade que se

pretendia lecionar (Apéndice IX).

De forma a procedermos, no inicio de cada UD, a recolha de informacéo sobre as
competéncias ja adquiridas pelos alunos, o NEEF, optou por criar, em conjunto, um
documento orientador (Grelha de avaliagdo Formativa Inicial), de facil preenchimento,
assente nos niveis 1, 2 e 3: 1- “Nio executa”; 2 - “Executa” ou 3 - “Executa Bem”. Assim,
seria atribuido nivel 1 ao aluno que “N&ao Executa” uma das agdes solicitadas, nivel 2 quando
o aluno “Executa” a acdo, ainda que apresentando alguma dificuldade e por ultimo, seria
atribuido o nivel 3, ao aluno que “Executa Bem” a a¢do. Neste momento de avaliagdo tivemos
por base uma observacdo direta de um conjunto acGes , pouco complexas e previamente
definidas, para que conseguissemos, de uma forma mais simples avaliar o nivel de

competéncia de cada um dos alunos.

Estes momentos de AFI, permitiram-nos proceder a reorganizacao/reajuste do
Planeamento Anual e respetivas UD’s, para que nos fosse possivel potenciar as aprendizagens
dos alunos, através do estabelecimento de novos objetivos de aprendizagem que se pretendia
alcancar com a turma e com cada aluno em cada UD. Mais ainda, a AFI contribuiu para que
pudéssemos definir novas estratégias, com vista a facilitar a aquisicdo de novas

aprendizagens, e ultrapassar eventuais dificuldades sentidas pelos alunos.

E ainda importante referir que, no inicio do EP, sentimos algumas dificuldades durante
estes momentos de recolha de informacdo, pois, numa fase inicial, avaliar os 20 alunos da
turma do 9.°D, parecia uma tarefa muito complexa, uma vez que ndo possuiamos muita
experiéncia e capacidade de observacdo . Um dos fatores a contribuir para a resolucdo deste
problema, foi a professora cooperante, que através da sua experiéncia, nos auxiliou a

desenvolver um “olhar clinico” sobre toda a turma, focando apenas nos aspetos essenciais.

5.2. Avaliacdo Formativa Processual

A avaliacdo formativa processual (AFP), refere-se a qualquer processo que tenha
como objetivo a melhoria do processo de EA, nas suas trés linhas de intervencdo (LOpez-
Pastor & Pérez-Pueyo, 2017; LOpez Pastor et al., 2016; Pastor, 2009): Melhorar a
aprendizagem e evidenciar a evidéncia da aprendizagem dos alunos; melhorar o ensino do
professor e, por ultimo, melhorar o processo de E-A progressivamente, “afinando” e

“corrigindo” os procedimentos nele realizados.
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A AFP, assume um carater continuo e sistemético e surge de forma a avaliar o0s
objetivos propostos pelo professor. Pretende-se, através desta avaliagdo, munir o professor de
informacdo sobre o desenvolvimento das aprendizagens e das competéncias adquiridas pelos
alunos. Desta forma, sé é verdadeiramente formativa quando é compreendida pelos alunos e
deve permitir aos mesmos, serem participantes ativos da sua aprendizagem, de forma a
consciencializa-los de que tém um papel fundamental na construcdo das suas aprendizagens.
Seguindo a mesma linha de pensamento, Moura e Graca (2021), defendem que os alunos
devem ser incluidos nos processos de avaliacdo, tornando, desta forma, mais claro para os
alunos, o processo de avaliacdo, o que pode ser feito, por exemplo, através da avaliacdo de
pares (Falchikov, 2013). Para que isto aconteca, o professor deve disponibilizar aos seus
alunos os critérios de avaliacdo e 0s objetivos de aprendizagem, e fornecer-lhes as
ferramentas necessarias para que possam avaliar e regular a sua aprendizagem e dos seus
colegas. Esta foi uma das estratégias, por nos utilizada, especialmente na modalidade de
Atletismo durante a corrida de barreiras, onde o professor dividiu a turma em varios grupos de
trabalho, criando varios subgrupos dentro de cada um deles (alunos em pares 2-a-2), onde 0s
alunos, através de grelhas e fichas informativas previamente criadas pelo professor,
observavam o desempenho dos seus pares e registavam, nos devidos campos, informac6es
relativamente ao seu desempenho (Apéndice X). Esta estratégia, apesar de ser mais
“trabalhosa” e exigir uma maior preparacdo prévia do professor, fez com que os alunos se
incluissem verdadeiramente no processo de E-A, tornando-0s mais autbnomos e responsaveis
pelas suas aprendizagens. O professor passou entdo a ser o mediador de todo o processo de E-
A, circulando pela aula, de forma a fornecer FB pertinente aos alunos, no sentido de

enriquecer as suas aprendizagens.

E ainda importante referir que a nossa forma de avaliar durante o ano letivo foi
maioritariamente informal, j& que sentimos, desde inicio, que o preenchimento de grelhas de
avaliacdo durante as aulas, nos obrigava a despender tempo em demasia. Estas avaliagdes de
caracter informal permitiram informar os alunos da importancia de trazer o material, de se
empenharem nas aulas, de participarem corretamente, sendo no final de cada aula feita uma
reflexdo sobre os aspetos negativos, positivos e, também, definidas estratégias para

ultrapassar os eventuais problemas detetados.
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5.3. Avaliagdo Sumativa

A avaliagdo sumativa (AS) consiste num juizo global sobre o desenvolvimento das
aprendizagens e visa a classificagdo em cada disciplina ou unidade didatica. Esta avaliacéo, é
entdo utilizada para fornecer informacéo sobre as aprendizagens dos alunos e sobre a eficacia

do programa utilizado (Mastagli et al., 2020).

A AS, permitiu ao professor a obtencdo de informacdo para atribuicdo de uma
classificacdo individual, por niveis, sobre o aproveitamento e consolidacdo dos conteddos

adquiridos pelos alunos, nas varias modalidades.

O balanco final de cada UD, ocorreu sempre nas duas Gltimas aulas de EF, sendo a
avaliacdo dos alunos, no final de cada UD, feita de acordo com os parametros de avaliacédo
definidos pelo GDEF e aprovados em Concelho Pedagdgico, (Anexo I1):Area das Atividades
Fisicas — 50%; Area da Aptidio Fisica — 20%; Area dos Conhecimentos — 5% e
Desenvolvimento Pessoal/Relacionamento Interpessoal — 25%. Os niveis atribuidos aos
alunos, de acordo com os dominios estabelecidos, foram devidamente registados e de forma
criteriosa, de acordo com os dados recolhidos de todos os alunos, pelo NEEF. A tabela que
serviu para a recolha dos dados da avaliacdo sumativa e atribuicdo do nivel foi aprovada no
GDEF (Apéndice XI) -> Grelha de avaliagdo sumativa.

5.4. Autoavaliacdo

A autoavaliacdo (AA), de acordo com Andrade (2019), refere-se ao ato de monitorizar
0s préprios processos e produtos, que permite fazes ajustes, que levam ao aprofundamento da
aprendizagem e a melhoria do desempenho. Para Nobre (2015), a AA permite ao aluno a
regulacdo do seu proprio processo de aprendizagem e, simultaneamente, permite-lhe aprender

a avaliar durante o processo tendo por base parametros comuns conhecidos.

E uma ferramenta Gtil, que permite ao aluno refletir sobre a sua
prestacio/desempenho, de acordo com o0s objetivos previamente estabelecidos. E um
instrumento que possibilita ao professor, ndo s6, compreender a percecdo do aluno sobre si
mesmo, como também, fazer com que o aluno tenha uma agéo reflexiva sobre as suas agoes
praticadas nas aulas de EF. Esta é, sem divida, uma forma de autorreflexdo, cujo objetivo
podera permitir ao aluno situar-se nas suas aprendizagens, identificando os seus pontos fortes,

podendo criar simultaneamente estratégias para minimizar os fracos.
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O objetivo da autoavaliagdo no ambito do EP, foi permitir aos alunos uma reflexao
sobre a sua prestacdo/desempenho durante o periodo, permitindo-lhes que se expressassem
enquanto alunos criticos. Outro dos objetivos foi compreender qual a percecdo que os alunos
tinham sobre si mesmos, comparando-a posteriormente com os dados obtidos pelo professor
ao longo do periodo. Este instrumento possibilitou compreender o estado de cada um, quanto
a sua percecao sobre si mesmos, permitindo ao professor a preparacao prévia de um dialogo e
discussdo baseado na autorreflexdo e heteroavaliacdo. Esta uUltima, por sua vez, € uma
avaliacdo que um aluno realiza sobre outro, relativamente ao seu trabalho/desempenho
(Nobre, 2015).

A aplicacdo da autoavaliacdo consistiu no desenvolvimento formativo dos alunos,
apelando a tomada de consciéncia sobre 0s seus processos cognitivos, o seu desempenho e a

busca por estratégias que Ihe permitam o seu préprio desenvolvimento de forma autonoma.

No 1.° periodo, a autoavaliacao foi desenvolvida com recurso a um formulario online atraves
do “Google Forms” (Apéndice XII), permitindo aos alunos o seu preenchimento durante a
aula, com acesso a computadores, em qualquer local e momento. O formulario era composto
por 29 questdes fechadas. O facto da autoavaliacdo ser apenas de respostas fechadas, foi um
dos fatores que impossibilitou aos alunos que se expressassem/refletissem livremente,

retirando parte da eficacia da ferramenta.

No 2.° periodo procedemos a reformulacdo do formulario da autoavaliacdo, e foram
adicionadas algumas questdes abertas, para que 0s alunos se pudessem expressar livremente e
refletir sobre o seu desempenho durante o periodo, face as modalidades lecionadas. Contudo,
refletir € um processo trabalhoso, e alguns dos alunos do 9.° ano acabaram por elaborar
respostas com pouca relevancia no seu contetdo, que nao permitiam perceber o seu ponto de
vista sobre 0 seu desempenho. Desta forma, percebemos que a capacidade dos alunos para
analisar e refletir, pode néo ter sido suficientemente estimulada em anos anteriores, e que néo

seria, portanto, expectavel que o conseguissem fazer a primeira.

Apbs o preenchimento do formulario conforme solicitado aos alunos, o “forms”
disponibiliza automaticamente uma planilha em Excel onde podem ser observadas as suas
respostas a cada uma das questdes. A partir desse ficheiro, a percecdo do aluno foi comparada
com os dados da sua prestacdo durante o periodo, de forma a verificar a existéncia de

convergéncias ou divergéncias comparativamente a avaliagdo realizada pelo professor.
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No inicio do novo periodo, os primeiros 10/15 minutos de aula foram apenas
destinados a um debate com os alunos, onde cada aluno individualmente teria novamente uma
oportunidade para refletir e expressar a sua opinido sobre o seu desempenho e sobre a
classificacdo que obteve no final do periodo passado. Desta forma, foi possivel dialogar com
os alunos e colocéa-los a par do processo de ensino e de como devem empenhar-se nas aulas

de EF, no sentido de desenvolver as competéncias previamente definidas.

Tal como ja foi referido anteriormente, a autoavaliacdo, pode ser bastante Util para o
desenvolvimento e formagdo do aluno. O uso desta ferramenta podera permitir aos alunos
situarem-se na sua progresséo, identificar os seus pontos fortes e ainda os aspetos a melhorar,
definindo estratégias para o fazer. A medida que o aluno se forma, o professor deve procurar
desenvolver nos alunos a sua capacidade de autorreflexdo, o que os tornara aptos, para que
consigam progredir e aprender de forma auténoma, durante toda a sua vida. E no sentido de
formar pessoas conscientes e simultaneamente capazes de se responsabilizarem pelo seu

préprio desenvolvimento.

5.5. Parametros e Critérios de Avaliacao

Tal como referido anteriormente 0s parametros e critérios de Avaliacdo final de cada
UD foram elaborados em conjunto com o GDEF, aprovados pelo Concelho Pedagdgico e

serviram de base de trabalho ao EP.

6. Questdes Dilematicas

A disciplina de EF tem um grande papel na promocao e aquisicdo de comportamentos
saudaveis nos alunos (Granero-Gallegos et al., 2014), e o potencial necessario para
desenvolver a literacia fisica dos mesmos (Faigenbaum et al., 2015). Através de profissionais
qualificados e da pratica deliberada, os alunos podem, efetivamente, melhorar o seu
desempenho motor e aumentar a sua forga muscular, caracteristicas necessarias para a um
futuro envolvimento em jogos, desportos e AF. Segundo Bailey et al. (2009), a EF pode ter
impacto em cinco dominios do desenvolvimento dos alunos: Fisicos; no estilo de vida;

afetivo; social e cognitivo.
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De acordo com as leituras efetuadas e no sentido de satisfazer alguma curiosidade
cientifica, surgiram, no ambito do EP, questBes relacionadas com o que é realmente
importante, que para os alunos, quer para o professor, numa visdo “o que ensinar” ¢ “o que €
que os alunos querem aprender”. Visto isto, foi de um empenho e de uma dedicacéo, ardua,
no sentido de mostrar aos alunos a importancia de uma boa APF, para que 0s mesmos, ndo so,
pudessem ter melhor qualidade de vida, como também pudessem praticar, melhor, aquilo que
mais gostavam, “os jogos”. Neste seguimento, as questdes surgem: “serd mais importante que
os alunos dominem os contetidos técnicos e taticos das modalidades que lhes séo ensinados na
EF?” Ou “deveriamos dar mais importancia e esclarecer, os alunos, nos aspetos da sua APF,
com vista a um maior e melhor desempenho nas aulas e no seu dia-a-dia?” Estas foram
algumas das questdes com que nos deparamos durante o EP, e que foram tema em varias
reunides, ndo so pelo facto de acharmos importante as questdes da APF, mas também , da

importancia de um melhor desempenho em todas as atividades de EA na disciplina de EF.

Na mesma linha de pensamento, os autores Chandler & Stringer (2020), referem que
os professores de EF estdo divididos entre despender o pouco tempo de aula disponivel no
desenvolvimento de habilidades, ou, nos aspetos relacionados com a saude e APF dos alunos.
Tal como eles, também nos, em certos momentos do ano letivo, nos deparamos com este
dilema! Apo6s a primeira aplicacdo da bateria de testes FlTescola, tendo como base o0s
resultados obtidos, nomeadamente, nos testes de aptiddo aerdbia e neuromuscular, desde logo
verificamos que alguns dos alunos do 9.° D se encontravam fora da ZS, e que muitos dos que
obtiveram valores positivos, estavam proximos dessa zona “ndo saudavel”. VerificAmos
ainda, como resultado da AFI realizada no inicio da modalidade de voleibol (modalidade
abordada no 1.° periodo), que a grande maioria da turma, ndo tinha tido, em anos anteriores,
grande contacto com a modalidade, e como tal, apresentavam pouco dominio das
componentes tecnicas e taticas que Ihe sdo inerentes. Foi neste ponto que comegaram a surgir

algumas questdes, sobre a importancia do dominio técnico, em conjunto com uma boa APF.

Contudo, sabemos que durante as aulas de EF, os alunos se encontram fisicamente
ativos, apenas 50% do tempo (Hills et al., 2015), e que segundo as recomendacdes da OMS,
estes deveriam envolver-se num minimo de 60’ minutos por dia de AF, de intensidade
moderada a vigorosa, pelo menos em trés dias da semana, (Camargo & Afiez, 2020). Apesar
de alguns dos alunos ainda praticarem desportos fora da escola, ou de se encontrarem
envolvidos em algumas modalidades do desporto escolar, a grande maioria dos alunos do 9.°

D, apenas pratica EXF, nas aulas de EF.
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Desta forma, a nossa questdo dilematica, deixou-nos divididos entre: intervir no
sentido de desenvolver nos alunos as competéncias necessarias ao nivel das suas habilidades
motoras, dando enfase ao ensino dos aspetos técnicos e taticos de cada modalidade, ou,
“apostar” na melhoria dos parametros da sua APF, com vista a um enquadramento dos alunos
na ZS. Estas questBes, ambas importantes, levaram-nos a procurar e implementar estratégias
que permitissem aos alunos beneficiar, tanto da aprendizagem das componentes técnicas e

taticas de cada modalidade, como, do proprio jogo, e a0 mesmo tempo, melhorar a sua APF.

Estas foram as questdes dilematicas que deram origem ao Tema-problema, que teve
como base a criacdo e implementacdo de um protocolo de HIIT, ap6s o aquecimento das aulas
de EF, tendo como objetivo, promover melhorias na APF dos alunos, e permitindo tempo

suficiente para se abordarem as modalidades previstas no planeamento anual.

Area 2 — Atividades de Organizacdo e Gestdo Escolar

Um dos objetivos do EP visa o desenvolvimento, nos professores estagiarios, de
praticas de trabalho, colaborativas, que lhes permitam, ndo sé compreender a complexidade
das escolas, mas também, desempenhar as fungdes inerentes a um cargo de gestdo escolar, por
si selecionado. Como tal, para o cumprimento desta tarefa, decidimos assessorar um cargo de
gestdo intermédia, mais precisamente, o cargo de Diretor de Turma, o qual nos foi
possibilitado, atraves da professora Maria Edite Silva, responsavel pela direcdo de turma do
9.°E, acompanhando-a e prestando auxilio no desempenho das diversas fungdes inerentes a
funcéo.

O DT, é o agente intermediario, entre a turma, o CT, os EE, e 0s restantes
intervenientes escolares, e que procura manter, entre eles, uma relacdo colaborativa e de
confianca, contribuindo para a melhoria constante de todo o processo de ensino. De acordo
com Pereira (2008), citado por (Lopes, 2016), compete, ao profissional a quem foi atribuida
esta funcdo, a responsabilidade de coordenar e assegurar a monitorizagdo da eficacia sobre as
medidas educativas implementadas, com vista a orientagdo do trabalho pedagogico. Desta
forma, cientes de que esta funcéo nos pode ser atribuida num futuro proximo, achamos que
seria benéfico acompanhar o cargo, participando ativamente em todas as tarefas
administrativas, organizacionais e de gestdo, com o objetivo de desenvolvermos um perfil

especifico, organizado e exigente.
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Durante o EP tivemos a oportunidade de participar, ativamente, em todas as tarefas
que fazem parte das responsabilidades do DT, tais como: Elaboracdo de uma apresentagédo
onde realizamos uma caracterizacdo da turma; Justificacdo de faltas e atualizacdo de
informacBes sobre os alunos e turma na plataforma de Gestdo Integrada de Administracédo
Escolar (GIAE); Atualizacdo e organizacdo do dossier da turma, o qual contém todas as
informagdes pessoais, familiares, socioecondémicas e escolares de cada aluno; Presenca e
participacdo nas reunides intercalares e de concelho de turma onde é realizado um balango do
desempenho da turma ao longo dos periodos letivos, das estratégias definidas e aplicadas
pelos docentes apos as reunides intercalares, bem como das problematicas que a turma vinha

a apresentar, definindo novas estratégias, na tentativa de reverter esta tendéncia.

O dia da semana estipulado para a assessoria a DT foi sempre a quinta-feira, ainda que
nos tenhamos disponibilizado, para prestar auxilio, sempre que necessario, na realizacdo de
todas as tarefas. A intervencdo do NEEF, por sua vez, foi sempre mais evidente e necessaria
nas semanas que antecediam cada reunido de CT, j& que estas fases é necessario reunir varias
informac@es, sobre a turma e cada aluno, em geral. Esta percecdo sé veio reforcar a nossa
nocgdo de que as fungdes do DT estariam mais facilitadas se o trabalho colaborativo fosse mais
evidente. No caso da professora Edite Costa, apesar de ja contar com muitos anos de servico,
parece que muito do seu trabalho vai para além do contexto escolar, pois, é por vezes absurda,
a quantidade de burocracias inerente ao cargo por si desempenhado, nomeadamente no que
diz respeito ao modelo do Observatorio da Qualidade das Préaticas (OQP). Este modelo, criado
em 2018, tem como objetivo acompanhar e enriquecer o processo de autoavaliacdo, através da
otimizacdo dos procedimentos de diagnostico, monitorizacao e avaliacdo da consecucdo das
metas do projeto educativo, da sistematizacdo dos mecanismos de autoavaliacdo e da
avaliacdo externa das escolas (Girdo, 2021). Contudo, sentimos através da nossa presenca nas
reunides de CT, que ¢ atribuida muita importancia ao preenchimento do modelo OQP, no qual
nada pode estar errado, mas que se perde, um pouco, os alvos do processo de ensino, 0s
alunos. Passadas quase duas horas, a confirmar as notas dos alunos, e a confirmar os dados
introduzidos nas plataformas GIAE e TEAMS, pouco tempo parece sobrar para, por exemplo,

discutir as situag¢des dos alunos, de forma individualizada, e da turma em geral.

Através do acompanhamento deste cargo, foi-nos possivel perceber que para a
resolucdo de um problema néo é reagir, mas sim agir, isto é, para resolver um problema
devemos em primeiro lugar prevenir a sua ocorréncia. Devemos utilizar todos 0s meios e

informagdes disponiveis, junto dos EE, professores e alunos, para evitarmos

55



desentendimentos e erros de percurso. Assim, além do sucesso individual, o DT deve
procurar, em todos os momentos, o sucesso da turma em geral, sendo, para isto, importante a
construcdo de um plano de acdo para a turma, que permita a todos os alunos beneficiar de

uma educacao de qualidade, durante o seu percurso académico.

Area 3 — Projetos e Parcerias Educativas

No que diz respeito a dimensdo Projetos e Parcerias Educativas, espera-se que 0S
professores estagiarios, em grupo, se envolvam na criacdo e posterior realizacdo de, pelo
menos, duas acles, durante o ano letivo, destinadas a populacdo escolar e que sejam
pedagogicamente valiosas, e pertinentes na sua concecdo. Desta forma, pretende-se, através
da realizacdo destas tarefas, que todos os membros do NEEF, desenvolvam capacidades como
(Ribeiro et al., 2021): criatividade; iniciativa; organizacdo; trabalho em equipa e

multidisciplinar.

Sendo o ndcleo constituido por quatro elementos, achamos que seria uma boa
estratégia dividi-lo em dois grupos, atribuindo a cada dois elementos a responsabilidade de
levar a cabo a implementacédo das atividades que pretendiam desenvolver durante o ano letivo.
Contudo, e apesar de cada grupo ficar mais responsavel por cada uma das atividades que se
pretendiam desenvolver, todos os membros do NEEF deveriam participar ativamente no seu
planeamento, organizacao e realizacdo. Desta forma, os professores-estagiarios Carlos Palma
e Jodo Amarelinho ficaram responsaveis por dinamizar o “FIT-Challenge”, enquanto que 0S
professores-estagiarios Jodo Norberto e Mariana Melo, se propuseram a dinamizar um torneio

de basquetebol.

Quanto ao “ClubeFIT”, inserido no ambito do projeto “Olimpiada Sustentada:
Ninguém deve ser deixado para tras”, € & “Natagdo Adaptada” foi necessario que todos 0s
elementos do NEEF colaborassem, sem exce¢édo, durante todo o ano letivo, participando de

forma direta na realizacdo de diversas tarefas que seréo, adiante, apresentadas.

7.1. Projeto “Natacio Adaptada”

Ao invés do sucedido nos dois anos anteriores, marcados pela pandemia Covid-19, foi
permitida a EBMM a utilizagdo das piscinas municipais, apenas para intervir no ambito do

projeto “Natacdo Adaptada’. Este projeto, visa proporcionar uma experiéncia diferenciada de
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aprendizagem, aos alunos com NEE, e coube ao professor José Miguel, a responsabilidade de
liderar todo o processo.

Tivemos a oportunidade de experienciar estas aulas, através de uma solicitacao feita
pela professora cooperante, que desde cedo sugeriu que tirdssemos o maior proveito do EP, e
passassemos pelo maior nimero de experiéncias durante este processo de formacdo inicial de

professores.

No arranque deste projeto, contdmos com a presencga de oito alunos, todos eles com
NEE diferentes, aumentando para 10 o numero de alunos no final do ano letivo. Pelo facto de
sabermos que iriamos trabalhar com alunos com necessidades diferentes, procurdmos
informar-nos, no inicio do 1.° periodo, sobre cada um dos alunos, tendo tido acesso aos seus
RTP’s.

Numa primeira fase destas aulas de natacdo, em conjunto com o professor responsavel,
foi realizada uma AFI, com o objetivo de compreender o panorama geral da turma, o que nos
forneceu informacdes relevantes, e permitiu perceber as competéncias ja possuidas por cada
um dos alunos, relativamente a modalidade. Esta primeira avaliacdo, permitiu perceber que
dois dos alunos ja possuiam um maior dominio nos estilos Croll e Costas, em relacdo a
restante turma, sendo que um deles, ja praticava natacdo desde os nove anos de idade e o
outro ja tinha tido a oportunidade de integrar um clube de natacéo.

As aulas de natacdo adaptada consistiam num aquecimento, através de jogos ludicos,
realizados na piscina mais pequena. Tal como na fase inicial de cada aula, procurdmos sempre
incluir os jogos ladicos durante o resto da sessdo, de forma a que os alunos se sentissem

motivados, e, acima de tudo, se divertissem.

O facto de termos entrado na agua, e termos tido esta experiéncia de perto, permitiu-
nos perceber que esta populacédo, exige, do professor, uma preparacdo diferente em termos
pedagdgicos, pois os alunos ndo possuem as mesmas capacidades que 0s das turmas gue nos
foram atribuidas em contexto de EP. Contudo, através do acompanhamento do professor
responsavel pelo projeto, adquirimos alguma experiéncia, que apesar de ndo nos ter munido
do conhecimento necessario para lecionar aulas de natacdo a alunos com NEE, contribuiu

certamente para que dessemos 0s primeiros passos nesse sentido.
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7.2. Projeto “Olimpiada Sustentada” e subprojecto “ClubeFIT”

Pretendeu-se, através do projeto “Olimpiada Sustentada: Ninguém deve ser deixado
para tras”, 0 enriquecimento do processo de formacao dos professores estagiarios, impondo-
Ihes uma maior autonomia e responsabilidade, no que a construcdo das suas proprias
aprendizagens diz respeito. Pretende-se assim uma melhor preparacdo, para que, no futuro,

consigam, de uma forma mais eficaz, ensinar os seus alunos.

O “ClubeFIT”, nasce apos a realizacdo de um estudo, efetuado pelo professor José
Morgado, delegado da disciplina de EF, que procurou aferir a predominancia da magreza,
excesso de peso e obesidade, nos alunos do 2.° e 3.° ciclo, da escola EBMM. Fizeram parte
deste estudo 727 alunos, com idades compreendidas entre os nove e os dezassete anos de
idade, que fazem parte das 34 turmas, as quais compdem o0 2.° e 3.° ciclo da EBMM. Do total
de participantes, 372 representavam o sexo masculino e 355 o sexo feminino. Através de uma
andlise da composicao corporal, utilizando para esse efeito o indice de massa corporal (IMC),
verificou-se que 3,7% dos alunos apresentava magreza excessiva, 18,4% excesso de peso e
13,9% obesidade. Como principais conclusfes, verificou-se que 0 excesso de peso e a

obesidade era mais prevalente nas criancas do 2.° ciclo.

A obesidade durante a infancia e a adolescéncia, pode levar ao surgimento de diversos
problemas de salde (Janssen et al., 2004), que podem incluir varias desordens nos sistemas
cardiovascular, metabdlico, pulmonar, gastrointestinal, esquelético, psicolégico, entre outros,
(Daniels, 2006). Na mesma linha de pensamento Oliveira et al. (2018), refere que em 2015,
dois tercos da populagdo Portuguesa era obesa ou encontrava-se em excesso de peso (67,7%),
sedo possivel complementar esta informacéo, com os dados obtidos por Gaio et al. (2015), ao
referir que 7,7% das criancas e 8,7% dos adolescentes sdo obesos, e que 17,3% e 23,6%

sofrem de pré-obesidade.

Desta forma, achamos pertinente a concec¢do e dinamiza¢do do “ClubeFIT”, tendo
como principais objetivos: a melhoria da APF dos alunos; uma redugdo do seu peso, e
consequentemente uma reducdo no valor do IMC, auxiliando-0s a atingir a ZS, de acordo
com o0 seu sexo e idade; contribuir para a melhoria da qualidade alimentar e incentivar a
pratica desportiva, bem como promover habitos de vida saudavel e um estilo de vida mais

ativo.

Através do desenvolvimento deste clube procurdmos interligar os dois grandes pontos

(Batista et al., 2021; Sebastiani & Serrano, 2022): Aprendizagem Baseada em Projetos e
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Aprendizagem em Servico. No entanto, foi também necessario enquadrar este subprojecto
com o projeto “Olimpiada Sustentada”, onde procurdmos, valorizar e distinguir a Exceléncia,
Respeito e Amizade, os quais representam os trés valores olimpicos. Para tal, definimos
critérios para os mensurar (Apéndice XIII). A partir dai, tal como ira ser referido adiante, foi
possivel, premiar os alunos no final do ano letivo, quanto aos valores Exceléncia, ao Respeito
e a Amizade. Esta atribuicdo de prémios, teve lugar na manha da atividade “FIT-Challenge”,

que iremos abordar no préximo ponto.

Para que tudo isto fosse possivel, foi efetuada, no inicio do ano letivo, uma recolha dos
dados obtidos pelos professores da disciplina de EF de cada turma, através da bateria de testes
FlTescola. A partir destes dados, foi possivel perceber gquais 0s alunos que se encontravam
fora da ZS, ou seja, que apresentavam um percentil acida dos valores normativos, definidos
pela OMS (WHO, 2020). Posteriormente, todos os alunos fora da ZS foram referenciados,
sendo-lhes entregues as devidas autorizacOes, para que os seus EE autorizassem a sua
presenca no Clube. Numa segunda fase, caso 0 aluno optasse por fazer parte do clube, e 0
respetivo EE consentisse com a sua decisdo, o primeiro poderia optar por escolher quais 0s

dias da semana em que teria oportunidade de realizar os treinos.

Os treinos do clube foram lecionados quatro vezes por semana, por um professor do
GDEF (professor José Morgado ou José Miguel) em conjunto com, pelo menos, um elemento
do NEEF.

Consideramos importante a nossa contribuicdo para o desenvolvimento do Clube, pois
estivemos presentes durante e em todo o processo, através da realizacao de varias tarefas, tais
como: planeamento dos treinos; preparacdo do treino (materiais e disposi¢cdo dos mesmos no
espaco do treino); acompanhamento dos alunos da escola a entrada do pavilhdo e vice-versa;
reavaliacdo dos alunos, bem como desenvolver atividades motivadoras, em todas as sessoes,

para que continuassem a progredir rumo aos objetivos previamente estabelecidos.

Relativamente a organizacdo dos treinos, estes eram previamente estruturados,
compreendendo uma fase inicial, uma fundamental e um retorno a calma. Na fase inicial,
procurdmos sempre motivar os alunos, utilizando para esse efeito, com alguma frequéncia, 0s
alguns jogos ladicos. Desta forma, conseguiamos ndo sO preparar os alunos para a fase
fundamental do treino, mas também motiva-los, aumentando consequentemente a sua

recetividade e disponibilidade para a realizagdo das tarefas propostas.
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Quanto & fase fundamental do treino, procurdmos estabelecer um equilibrio entre os
objetivos pré-definidos para os alunos e as suas vontades. Como tal, optdmos por néo
despender de tempo demasiado tampo na mesma tarefa, mantendo os alunos motivados e
empenhados na realizacdo dos exercicios propostos. Alguns exemplos de estratégias
utilizadas foram: A utilizacdo de mdsicas, onde se pronunciava a mesma palavra, de forma
repetida, servindo como exemplo, a musica dos “The offspring” — “fellings”, onde 0s alunos
realizavam um burpee cada vez que ouviam a palavra ‘fellings”, realizando skipping alto
durante o tempo restante; A utilizacdo de treinos em circuito que compreendiam conjuntos de
exercicios, com intervalos entre si, onde procurdvamos integrar os quatro pilares do
movimento humano (puxar e empurrar, mudancas de nivel, locomocéo e rota¢des), focando,
desta forma, nos movimentos e ndo nos grupos musculares, ou, até mesmo, realizando 0s
exercicios sob a forma de desafios. Nesta Gltima estratégia, solicitivamos que os alunos
realizassem uma competicdo entre si (por exemplo, realizacdo do méximo de agachamentos
durante um minuto), sendo que o vencedor podia escolher a atividade a realizar no final de

cada treino.

No fim de cada sessdo, eram realizados alguns movimentos, de baixa intensidade, e
permitia-se que o vencedor do desafio escolhesse a atividade final. Esta estratégia, pareceu ser
atil para motivar os alunos a comparecerem na proxima sessdo, e por vezes, a trazerem com

eles novos membros para o Clube.

7.2.1. Propostas de Melhoria para o “ClubeFIT”

A experiéncia que nos foi possibilitada, através da nossa participagdo no “ClubeFIT”,
permitiu-nos identificar varios pontos positivos, mas também, identificar algumas
oportunidades de melhoria, que irdo certamente contribuir para melhorar, futuramente, os
processos e procedimentos que Ihe séo inerentes, a fim de o tornar mais eficiente em relacéo

ao resultados que se pretendem atingir:

» Recolher dados em varios momentos do ano letivo e ndo apenas no inicio do
mesmo;

» Criar grupos de alunos, de acordo com a sua faixa etaria. Neste ano letivo,
existia uma grande discrepancia de idades entre os alunos a frequentar o Clube;

» Procurar formas de monitorizar os treinos (frequéncia cardiaca, escalas de

percecdo, sdo alguns dos exemplos possiveis);
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» Criar formas inovadoras para que os alunos também possam fazer parte da
construcdo dos seus treinos (este ano demos o exemplo de um dado com
diferentes exercicios em cada face, ou uma roleta com exercicios que pode ser
implementada como um jogo lidico);

> Este ano foi proposta também que fosse criado um espaco, que se destinasse as
reavaliagbes dos alunos, que permitisse ao professor ficar somente com um
aluno de cada vez, sem ser necessario que estejam expostos em determinados
momentos (como nas pesagens ou medigdes);

» Adquirir equipamentos que permitam avaliar, de uma forma mais precisa, a
composicao corporal de cada aluno (balanca de bio impedancia ou medicéo de

perimetros).

7.3. Torneio Basquetebol 3x3

A primeira atividade, inteiramente desenvolvida pelo NEEF, no ambito do EP, foi um
torneio de Basquetebol 3x3 (Apéndice XIV). Esta atividade foi desenvolvida no ambito do
DE e teve como objetivo a promoc¢édo da AF, bem como o desenvolvimento e dinamizacdo da
modalidade de Basquetebol no contexto escolar, procurando incluir todos os alunos, da
EBMM, que nela quisessem participar. Desta forma, procurdmos sempre promover um maior
envolvimento dos alunos na atividade, independente da sua experiéncia na modalidade, numa

forma simples e divertida de aprender a jogar Basquetebol.

Em concordancia com a professora cooperante, que nos acompanhou e auxiliou
durante todo o processo, decidimos realizar treinos de Basquetebol, nas duas quartas-feiras
gue antecederam o torneio. Estes treinos foram uma boa estratégia para aumentar a aderéncia
dos alunos para o torneio, bem como permitiram o desenvolvimento de algumas habilidades e
conhecimentos caracteristicos desta modalidade. Além disto, permitiu que se formassem o0s
arbitros de campo e de mesa, garantindo um bom desempenho, da sua parte, no dia do torneio.
Neste sentido, consideramos a nossa intervengdo importante, pois através dela fomos capazes
de fornecer aos alunos algum conhecimento sobre as regras do jogo. A realizacdo destes
treinos, permitiu ainda que pudéssemos interagir e socializar com os alunos, motivando-os a

formarem mais equipas, mesmo entre alunos que ndo possuiam quaisquer relagdes.

Relativamente a preparacao da atividade, verificou-se alguma falta de comunicacéo e

colaboracéo entre os membros do NEEF, relativamente as tarefas a realizar, o que dificultou o
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planeamento e organizacdo da mesma. Na semana anterior a data definida para a realizacéo da
atividade, concluimos que ainda muitas das tarefas organizativas estavam por realizar, e quase

optamos por adiar a sua realizagéo.

Para a formag&o das equipas, optamos, por adotar a estratégia de sermos nds proprios a
ir a cada turma, durante o seu horario escolar, e promover a atividade, procurando, desta
forma, a formacao de o maior nimero de equipas possiveis. Como resultado, dessa estratégia,
conseguimos, no espaco de apenas uma semana, formar cerca de 22 equipas (82 alunos), de

diferentes escalGes (Infantis A e B e Iniciados ).

Gracas a presenca dos alunos do 9.°D e alguns professores do GDEF no dia da
atividade, a qual se demonstrou essencial para a sua realizacdo, ja que estes assumiram, com
toda a responsabilidade, o papeis de arbitros de mesa, conseguimos superar as eventuais
dificuldades, e acabamos por dinamizar a atividade de uma forma eficaz e produtiva. E ainda
importante referir que, cada um dos professores estagiarios, assumiu, no dia do evento, o seu

papel de responsabilidade, o que contribuiu para o sucesso e éxito da atividade.

Através da realizacdo desta atividade compreendemos que a capacidade de
organizacdo e planeamento sdo caracteristicas que devem fazer parte do reportério do
professor para que este tipo de atividades sejam bem concebidas, e sendo a primeira vez que
realizamos um evento desta natureza, foi necessario desenvolver capacidades de
comunicagéo, no sentido de promover a atividade da melhor forma possivel. E neste tipo de
atividades que compreendemos a importancia do que tanto nos referem como “trabalho
colaborativo”, pois s6 em colaboracdo serd possivel desenvolver os projetos e atividades que

se realizam em contexto escolar, e aprimoré-los de ano para ano.

7.4. Atividade “FIT-Challenge”

Através do dialogo com a professora Clara Neves, propusemos a também a concecao
de uma atividade, a qual pretendiamos denominar “FIT-Challenge”. Esta, foi desenvolvida no
ambito do subprojecto “ClubeFIT”, e realizada no final do ano letivo (18-05-2022), tendo
como objetivo celebrar o encerramento das atividades do Clube, proporcionando aos alunos,

uma tarde marcada, ndo so pelo envolvimento em AF, como também pela diverséo.

Nesta atividade, tal como o no subprojecto “ClubeFIT”, tentdmos interligar aos 3
valores olimpicos (Batista et al., 2021): Exceléncia; Respeito e Amizade. Como tal, na manha
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da atividade, enquanto se realizava a cerimdnia de encerramento das atividades do
“ClubeFIT”, foram entregues trés trofeus, representando cada um deles, um dos trés valores
olimpicos. O trofeu Exceléncia foi atribuido a um aluno do 9.° ano de escolaridade que mais
progrediu em torno dos seus objetivos, reconheceu os limites do seu corpo e a importancia do
esforco e empenho para atingir os resultados pretendidos. O trofeu Respeito, foi atribuido a
uma aluna, também do 9.° ano de escolaridade, que mais demonstrou comportamentos e
atitudes adequadas. Por dltimo, o trofeu Amizade, foi atribuido a um aluno do 6.° ano de
escolaridade que melhor desenvolveu relacGes interpessoais, demonstrou solidariedade para
com 0s companheiros e o espirito de equipa. Recorde-se que estes prémios apenas foram
atribuidos aos alunos que participaram no “ClubeFIT”, em funcdo das avaliacOes efetuadas

durante o ano letivo, tendo em conta os critérios ja definidos.

Para esta atividade decidimos criar 6 provas, as quais denomindmos por: “FIT-Tunel”
— O objetivo desta prova seria transportar o0 maior nimero de arcos até ao ponto de partida,
colocando-os dentro da caixa de pontuagdo; “FIT-Afundango” - Os alunos tentavam
introduzir a bola no cesto, ap6s uma corrida de balanco e um salto a pés juntos no
minitrampolim; “FIT-Escalada” - Tinha como principal objetivo que os alunos recolhessem
0 maior nimero de cartdes, colocados no ponto mais alto do espaldar, e que posteriormente
realizassem os exercicios que tivessem selecionado; “FIT-Obstaculos” - Os alunos deveriam
recolher o maior nimero de objetos possivel, de acordo com o nivel de altura do espaldar;
“FIT-sacadas” — Cujo objetivo, seria que os alunos se deslocassem, através de saltos
realizados dentro de uma saca, e responder ao maior nimero de questfes, de forma correta,
colocadas pela juri responsavel por esse mesmo jogo e por ultimo, 0 “FIT-Resgate” - Em que
0 objetivo passava por realizar o maior numero de resgates (em equipa, puxar um dos colegas

de uma margem a outra), no tempo de prova estabelecido.

Para a concecdo, planeamento, organizacdo e dinamizacdo desta atividade
desempenh&mos varias tarefas, tais como: a criacdo de um regulamento e de um documento
orientador da atividade; a construcdo de um cartaz (Apéndice XV); elaboracdo das
autorizacdes e folhas para a formacéo das equipas; construir diplomas de participacédo e de 1.°
lugar para cada ano de escolaridade; Solicitar aos GDEF medalhas e trofeus (Exceléncia,
Respeito e amizade); Criacdo e desenvolvimento dos jogos; formar os jaris de prova; criar
sistemas de pontuacdo; criar um mapa referente a disposicdo dos jogos no pavilhdo da escola,

e entre outras
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A EBMM ¢ constituida por 727 alunos, e como tal, apenas foi permitida a participacéo
de alunos do 5° 6° e 7° ano, pois apenas nos foi concedido o pavilhdo da escola para a
realizacdo do evento no dia 18 de maio (quarta-feira), das 14h30 as 17h (total de 3 horas), o
que acabou por condicionar a participacdo de um maior numero de alunos. No entanto,
procuramos, acima de tudo, incluir os alunos do “ClubeFIT”, solicitando que cada equipa de
quatro elementos, tivesse, na sua constituicdo, pelo menos, um aluno a representar o clube.
Além do conjunto de alunos mencionado permitimos ainda a colaboracdo dos alunos de 8° e

9° anos nas tarefas de organizacédo e dinamizacao da atividade.

Como resultado, participaram na atividade 36 equipas, 19 do 5.°, 12 do 6.° e cinco do
7.° ano de escolaridade, ou seja, um total de 144 alunos. Além disso, contdmos ainda com a
presenca de seis alunas do 9° ano de escolaridade, que desempenharam fungdes de juri em
cada um dos 6 jogos. Por ultimo, e ndo menos importante, devem ainda referir-se 0s
professores/as Clara Neves, Rui Pereira, José Morgado, José Miguel e Pedro Almeida, que
foram uma preciosa ajuda, pela sua notavel experiéncia, no que a dinamizacao de eventos em

contexto escolar diz respeito.

Nesta atividade, procurdmos, ndao sd, o envolvimento dos alunos, mas também, de
varios professores da EBMM, nomeadamente os professores de EF, bem como alguns
elementos responsaveis pelo Projeto de Promocdo e Educacdo para a Saude (PPES),

psicélogos e profissionais da area da saide (por exemplo nutricionistas e enfermeiros).

Na nossa opinido, esta atividade ndo foi semelhante a tantas outras, habitualmente
realizadas em contexto escolar, como os conhecidos torneios de Futsal/Futebol, Basquetebol,
Corta-mato, Mega-sprinter. Para a realizacdo do “FIT-Challenge”, foi necessario criar,
planear, organizar e dinamizar de raiz toda a atividade, 0 que consideramos ser bem mais
exigente e complexo a nivel de criatividade, claro, sem descurar, nem querer passar ideia de
que as restantes atividades, realizadas em contexto escolar, sdo mais simples ou menos

importantes.

Sentimo-nos, claramente, satisfeitos com o produto final e a0 mesmo tempo felizes,
ndo so, por ver o contentamento dos alunos em participar neste tipo de atividades, mas
também, pela importancia que atribuem a inovacéo e criacdo de novas oportunidades de acéo.
O “”FIT-Challenge” nédo surgiu somente de forma a dar resposta as tarefas propostas na area

trés do Guia de Estdgio, mas também, com o objetivo de contribuir para a promocdo de um
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estilo de vida ativo e saudavel. Foi isto que pretendemos com a criagdo da 12 edi¢do do “FIT-
Challenge”.

7.4.1. Propostas de Melhoria para o “FIT-Challenge”

Tratando-se esta, da 1% edicdo do “FIT-Challenge”, e acreditando que vird a ser
realizado nos préximos anos, seguem-se algumas propostas de melhoria, que visam “afinar”

todos os aspetos relacionados com a atividade:

» A formacdo dos juris deve ser realizada antes do dia da atividade. No caso
desta edicéo, foi criado um grupo na plataforma “Teams ”, alguns dias antes da
realizacdo da atividade evento, onde foi disponibilizado o regulamento, bem
como as informacdes sobre cada um dos jogos. No entanto, proceder somente a
criacdo deste grupo, ndo foi uma estratégia eficaz, pois foi necessario dar
formacéo a cada juri no inicio da atividade, o que resultou numa maior demora
no seu inicio. Teria sido mais eficaz realizar uma formac&o, onde estivessem
presentes todos os elementos que pretendiam fazer parte do jurado, antes do
dia do evento, familiarizando-os com as fichas de pontuacdo e com a forma
como devem proceder em cada jogo;

> A atividade pode e deve comecar a promover-se logo no arranque do ano
letivo, como uma contagem decrescente para o dia da atividade;

» Algumas estratégias devem ser implementadas de forma a permitir a
participacdo de todos os alunos da escola na atividade. Solicitar na dire¢cdo um
dia (ao invés de uma tarde) destinado ao evento, ou repartir 0 “FIT-Challenge”
por eliminatérias a realizar durante o ano letivo, podem ser exemplos de
estratégias a utilizar;

» Criar um sistema de classificacdo e de competi¢do mais eficiente em termos de
tempo. Nesta edicdo, pensamos em permitir jogos de 4’ minutos, o que se
verificou excessivo para o tempo estabelecido para o evento;

» Ao invés de inter-turmas, a formacdo de equipas podera futuramente ser
realizada por escaldes de idade. Isto podera ser eficaz em situacdes em que nao
se consiga formas equipas do nimero de alunos previamente estabelecido;

» Permitir a formacéo de equipas com minimo e maximo de participantes. Nesta

edicdo apenas foi permitida a participacdo das equipas que possuiam quatro

65



alunos na sua constitui¢do, o que pode ser um fator limitador;

» Apesar de ter sido solicitada a presenca de profissionais da nutrigdo no dia do
evento, esta ndo foi de todo possivel. Contudo, este tipo de eventos podem, na
nossa opinido, ser vistos como boas oportunidades para que profissionais desta
area possam intervir, no sentido de sensibilizar os alunos relativamente aos

seus padrdes alimentares;

Area 4 — Atitude Etico-Profissional

O EP, momento que representa, para muitos, o inicio da sua formacdo na area da
docéncia é, sem davida, um momento indispensavel para a construgdo da atitude ético-
profissional. No entanto, nesta Ultima, devem, segundo Ribeiro-Silva e Amorim (2019),
incluir-se, ndo so, parametros como a autoformacdo, disponibilidade para a escola e alunos e
0 compromisso com as proprias aprendizagens, mas também, a inovacdo das praticas
pedagogicas e a capacidade para analisar e refletir sobre as suas a¢@es, dentro e fora do espacgo
de aula.

Ainda antes do arranque do ano letivo, tivemos a oportunidade de colaborar na
preparacdo da atividade de rececdo ao 5.° ano, em parceria com o0s Servicos de Psicologia e
Orientagdo (SPO), e posterior realizacdo de uma noticia para o jornal da EBMM. Esta, foi a
primeira, de muitas atividades, onde o NEEF viria a estar presente, na qual se pretendia dar as
boas-vindas aos alunos vindos do 1.° Ciclo, facilitando a sua integracdo na escola e marcando
esta nova etapa das suas vidas. Nesta fase, compreendemos desde logo que, ser professor,
mais do que fazer parte de um departamento ou lecionar aulas, é, também, estar disponivel e
disposto a contribuir para o sucesso da escola e dos seus alunos, proporcionando-lhes o
maximo de experiéncias, as quais associem, no futuro, as suas melhores recordacdes. Na
colaboracdo desta atividade foi necessario deslocarmo-nos a escola fora dos horarios de
estagio, de forma a auxiliarmos na construcdo das méaos de cartolina, na impressao da letra da
mausica escrita por uma das alunos do 9.° ano de escolaridade, que iria marcar o evento, e para

requisitar os materiais necessarios para a realizagdo da atividade (Apéndice XV1).

Tal como na primeira atividade, colaboramos com a nossa orientadora, na atividade do
Dia Europeu do Desporto Escolar (Apéndice XVII). Nesta atividade, na qual tivemos o
privilégio de intervir de forma ativa, a nossa maior aprendizagem foi que, devemos ser

profissionais preocupados e procurar dinamizar novas atividades, criando um bom ambiente
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na nossa escola e alunos, e que por vezes, teremos de ser nés a orientar todo 0 processo
organizativo. A professora Clara Neves, ao invés dos outros professores do GDEF, que por
“questdes climatéricas” quiseram, cancelar a atividade, no proprio dia em que se pretendia a
sua realizacdo, abracou o desafio e, connosco a seu lado, reajustou toda a atividade,
lecionando um treino e uma coreografia, no parque verde, como forma de celebrar o Dia
Europeu do Desporto Escolar. Esta atitude da professora cooperante, foi sem divida um
exemplo para nds, pois para os restantes, cancelar a atividade seria a op¢cdo mais facil de
tomar. Isto fez-nos perceber que, tanto a vontade, como o trabalho em equipa, sdo muito
importantes para a realizagcdo de atividades no contexto escolar, e que pela sua falta, a
atividade acabaria por ndo ser realizada, j& que ninguém parecia querer assumir a sua
responsabilidade. Enquanto NEEF, colabordmos ativamente na atividade, construindo um
cartaz informativo (que ndo ficou sem efeito, uma vez que a atividade foi toda ela reajustada
no proprio dia), lecionando parte dos treinos realizados no parque verde, e estivemos
envolvidos no tratamento de questdes relacionadas com o som durante a coreografia
(requisicdo dos materiais como a coluna de som, extensdes, entre outos) e por ultimo,

acompanhando os alunos da escola ao parque verde e vice-versa.

Ainda no 1.° periodo, participAmos em diversas atividades, além das ja referidas, tais
como: O torneio de futsal (funcbes de arbitragem, mesa, montagem e desmontagem do
material); Torneio de Voleibol (arbitragem, montagem e desmontagem do material); Corta-
mato escolar (Participacdo na deciséo, em conjunto com o GDEF, do local onde se viria a
realizar a atividade (parque verde ao invés do recinto escolar, onde costumava ser realizada)
marcacdo e montagem do percurso e acompanhamento dos alunos no dia da atividade) e nas
atividades de comemoracdo do Dia Internacional da Pessoa com Deficiéncia
(montagem/desmontagem do material e intervengdo, em parceria outros professores do
GDEF, nas atividades de basquetebol em cadeira de rodas, Boccia, Goal Ball e Voleibol

adaptado).

No 2.° e 3° periodos 0 NEEF esteve ainda envolvido na colaboragdo das seguintes
atividades: Megasprinter escolar; Circuitos cronometrados de Ginéstica, Projeto de Promocéo
e Educacédo para a Saude, que incluiu a nossa participagdo no ClubeFIT, FIT-Challenge e no
Projeto Clativo+ (ambos referidos na area trés); Realizacdo de apresentagcdes em PowerPoint
as nossas turmas, com o tema “Educacao sexual e o corpo em transformag¢do”, no ambito da
nossa disciplina; Torneio de basquetebol 3x3 (ja referida na area trés) e nos quatro treinos de

preparagdo antes da sua realizagdo. Atividade de solidariedade com o Povo Ucraniano. E
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ainda importante referir que, apesar do encerramento do EP, o professor estagiario foi também
convidado, pela professora Vanda Dias, a colaborar na realizagdo da atividade interescolar
dos circuitos Cronometrados de Ginastica, para a qual o mesmo se mostrou disponivel, e

participou ativamente.

Relativamente ao nosso envolvimento nas atividades e projetos, durante o EP, devem
ainda mencionar-se, o Projeto de Natacdo Adaptada (referido na area trés), no qual tivemos a
oportunidade de lecionar, todas as semanas, aulas de Natacdo a alunos com diferentes
necessidades educativas especiais (NEE), em conjunto com o professor José Miguel, e a
atividade “La Recré en frangais” realizada em interdisciplinaridade com o grupo disciplinar
de francés. Esta ultima atividade permitiu-nos colaborar com um grupo disciplinar, que ndo o
de EF, através da qual conseguimos perceber a importancia do trabalho multidisciplinar, e nos

beneficios que este pode oferecer aos alunos.

Durante o ano, foram realizadas, na nossa Faculdade, diversas acdes de formacdo e
webinares, nos quais o professor esteve sempre presente e que contribuiram, bastante, para a
sua autoformacdo (Anexo Anexo V). As acOes de formacdo/webinares a que aqui nos
referimos foram: As duas sessdes, onde nos debrugdmos sobre o tema “Aprendizagem em
servigo”, ambas dirigidas pela Dra. Maria Luisa Santos-Pastor e respetivos colegas; A¢éo de
formacdo “Programa Educacdo Olimpica”, da responsabilidade do Comité Olimpico de
Portugal; As duas ac¢des de formagdo, da autoria da professora Catarina Amorim, onde foram
abordados os temas “Bases de dados bibliograficas” e “Normas de Referenciagao
Bibliografica”; Sessdo de informagdo, onde foram disponibilizadas informacGes relevantes
sobre concursos para professores e apresentacdo de associac@es profissionais e, por ultimo, o
11.° Férum Internacional das Ciéncias da Educacdo Fisica (FICEF), onde tivemos também
oportunidade de apresentar os nossos Tema-Problema. Todas estas formacdes, ainda que
obrigatorias, foram bastante importantes para o processo de formacao do professor estagiario

e permitiram enriquecer as suas aprendizagens durante o EP.

Outra das contribuicdes das formac6es/webinares, anteriormente mencionadas, foi o
enriquecimento da qualidade das pesquisas, realizadas no desenvolvimento do Tema-
problema, que nos foi proposta durante o EP. Este trabalho de investigacdo, para o PE,
constituiu uma excelente oportunidade para, de certa forma, contribuir para a melhoria do
desenvolvimento dos seus alunos e para o enriquecimento dos potenciais beneficios inerentes

a disciplina de EF. Este contributo, assente na intervencdo com base na ciéncia, foi sempre
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uma grande preocupacao do professor, que, procurou sempre realizar pesquisas bibliogréficas,
de qualidade, com o auxilio das ferramentas disponibilizadas pela professora Catarina
Amorim, que Ihe permitiram orientar-se durante o seu estudo e na sua pertinéncia para 0s

alunos, escola e comunidade de professores de EF.

A preocupacdo com as aprendizagens dos alunos, foi sempre um cuidado do professor,
que procurou, desde o inicio, inclui-los, a0 maximo, no processo de E-A, tal como ja foi
referido anteriormente no relatério. No entanto, demonstrou também, uma preocupacao
constante com as suas proprias aprendizagens, que se tornaram mais evidentes, na sua
prestacdo relativamente ao projeto ClubeFIT, a atividade FIT-Challenge e na elaboracdo do
seu Tema Problema. Além disso, demonstrou-se sempre, bastante, preocupado com a sua
cultura geral, nomeadamente no ambito da salde e bem-estar, e especifica, servindo como
exemplo o ensino das modalidades individuais e coletivas. Ciente de que no ensino das
modalidades coletivas, apresentava algumas fragilidades, este procurou, sempre, aprofundar
0S seus conhecimentos através de varias pesquisas, e do acompanhamento da professora
cooperante, fora do horario de estagio, estratégia que implementou com vista a melhoria da
sua pratica pedagogica, possibilitada através de sucessivas interven¢des na turma do 9.°E.
Assim, deslocou-se a escola varias vezes, para lecionar aulas a turma do 9.°E, juntamente com
a professora cooperante, estratégia que lhe permitiu aprofundar os seus conhecimentos sobre

as modalidades onde se sentia menos confiante.

O professor estagiario, demonstrou-se sempre disponivel para os alunos e para a
escola, dentro e fora do contexto e horario escolar, devendo destacar-se as seguintes acdes: 0
auxilio prestado as DT’s Dina Morais e Edite Costa (DT’s da turma 9.°D e da turma de
assessoria), com quem manteve o contacto constante durante o todo o EP; a sua contribuicdo
na atividade de Natal da escola; A especial atencdo, atribuida os alunos mais problematicos,
por vezes, fora do contexto escolar, fez com que por vezes tivesse de os abordar fora da
escola, no sentido de os impedir de faltarem as aulas. Verificou-se, também, por parte do
professor, uma boa capacidade e constante vontade para trabalhar em equipa,
disponibilizando-se, sempre, para ajudar os seus colegas do NEEF, outros professores de EF,
ou de outros departamentos, e os funcionarios da escola. Mais ainda, adotou uma conduta
pessoal adequada para com os alunos, professores, EE e funcionarios, relacionando-se com

todos eles de uma forma bastante positiva.
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No decorrer do EP, procuramos, constantemente, desenvolver a capacidade de analise
critica e reflexiva que, na nossa opinido, é muito importante, tal como referido no ponto 4.3
deste relatorio, pois analisar e refletir sobre as acdes por nés tomadas, dentro ou fora do
contexto escolar, permite-nos, ajustar ou modificar 0 nosso comportamento, 0 que ira

contribuir para a nossa propria formagao.

Por altimo, deve ainda referir-se que o Dossié de estagio, esteve sempre, e continuara,
depois deste EP, a estar sujeito a alteracBes, no sentido de melhorar constantemente o seu
contetdo, ja que esta sera a base de futuras intervencBes, e que, portanto, carecera de

constantes atualizacdes, a medida que avangamos no nosso processo de formacao.
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Capitulo 111 - TEMA PROBLEMA

A UTILIZACAO DO TREINO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDADE (HIIT) NAS
AULAS DE EF, PARA A MELHORIA DA APTIDAO AEROBIA E NEUROMUSCULAR
DOS ALUNOS DO 9° ANO DE ESCOLARIDADE

THE USE OF HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING (HIIT) IN PE CLASSES TO
IMPROVE AEROBIC AND NEUROMUSCULAR FITNESS OF 9TH GRADE STUDENTS

Carlos Miguel dos Santos Carulo Palma
Universidade de Coimbra

Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica
Coimbra, Portugal

Resumo: Introducdo: Uma boa aptiddo cardiorrespiratdria, salde 0ssea e cardiometabdlica,
prevencdo ou minimizacdo do ganho de peso excessivo, sdo apenas alguns, dos diversos
beneficios associados a AF em criancas, adolescentes (Physical Activity Guidelines Advisory
Committee, 2018). Contudo, a maioria desta populagdo, ndo cumpre, atualmente, com as
recomendacdes de AF da OMS (Guthold et al., 2020). A escola, por sua vez, representa o
contexto ideal para a promoc¢do da AF, sendo a disciplina de EF, o principal veiculo para
atingir estes objetivos (Bento et al., 2021; Garcia-Hermoso et al., 2020). No entanto, 0s
professores de EF, podem deparar-se, muitas das vezes, com um grande dilema: Utilizar o
tempo disponivel da aula no desenvolvimento de habilidades técnico-taticas, ou com a
melhoria dos aspetos relacionados com a saude e APF dos seus alunos. A adicdo do HIIT, as
aulas de EF, pode ser uma estratégia eficaz, ja que o método nao implica grandes dispéndios
de tempo e permite um aumento da propor¢do diaria de AF vigorosa, bem como melhorar
varios aspetos relacionados com a satde dos alunos (Chandler & Stringer, 2020a). Objetivo:
Avaliar a aplicabilidade do HIIT nas aulas de EF, e a sua eficicia na melhoria da aptiddo
neuromuscular e aerdbia dos alunos da turma 9.°D. Métodos: No GH, foi adicionado, um
HIIT de curta duragdo, apds o aquecimento das duas aulas EF semanais do GH, durante sete
semanas consecutivas, compreendendo um total de 14 treinos. A escala CR100 de Borg
(Gunnar Borg & Borg, 2010), foi utilizada no final de cada sesséo, para que 0s participantes
se pudessem expressar relativamente a intensidade sentida no treino. No GC, as aulas de EF,
seguiram uma estrutura “tradicional”, que incluia aquecimento, parte fundamental e retorno a
calma. Resultados: Nao foram observadas diferencas estatisticamente significativas entre
grupos apés as 7 semanas de intervengdo. Contudo, observaram-se melhorias nos valores
obtidos pelos alunos do GH nos testes finais, que resultaram num aumento do nimero de
alunos na ZS. Conclusdo: O HIIT parece ter uma elevada aplicabilidade nas aulas de EF,
mesmo quando realizado em espagos reduzidos ou com poucos recursos materiais.

Palavras-Chave: Educacdo Fisica. Adolescentes. HIIT. Aptid&o fisica. Saude.
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Abstract: Introduction: Good cardiorespiratory fitness, bone and cardiometabolic health,
prevention or minimization of excessive weight gain, are just some of the many benefits
associated with PA in children and adolescentes. (Physical Activity Guidelines Advisory
Committee, 2018). However, the majority of this population currently does not comply with
the FA recommendations of the World Health Organization (WHO) (Guthold et al., 2020).
The school, in turn, represents the ideal context for the promotion of PA, and the PE
discipline is the main vehicle to achieve these goals. (Bento et al., 2021; Garcia-Hermoso et
al., 2020). However, PE teachers may often face a great dilemma: Using the available class
time to develop technical-tactical skills, or to improve aspects related to the health and fitness
of their students. The addition of HIIT to PE classes can be an effective strategy, as the
method does not involve large expenditures of time and allows an increase in the daily
proportion of vigorous PA, as well as improving various aspects related to the health of
students. (Chandler & Stringer, 2020). Main Goals: To evaluate the applicability of HIIT in
PE classes, and its effectiveness in improving the neuromuscular and aerobic fitness of
students in the 9th D class. Methods: In the HG, a short duration HIIT was added, after the
warm-up of the two weekly GH EF classes, for seven consecutive weeks, comprising a total of
14 workouts The Borg CR100 (Gunnar Borg & Borg, 2010) scale was used at the end of each
session, so that the participants could express themselves in relation to the intensity felt in the
training. In the CG, the PE classes followed a “traditional” structure, which included a
warm-up, a fundamental part and a cool-down. Results: No statistically significant
differences were observed between groups after the 7-week intervention. However,
improvements were observed in the values obtained by GH students in the final tests, which
resulted in an increase in the number of students in the “Healthy Zone”. Conclusion: HIT
seems to have a high applicability in PE classes, even when performed in small spaces or
with few material resources.

Keywords: Physical Education. Adolescents. HIIT. Fitness. Health

8. Introducéao

Segundo o Physical Activity Guidelines Advisory Committee (2018), uma boa aptidao
cardiorrespiratdria, salde 0ssea e cardiometabolica, e efeitos positivos no peso séo alguns dos
beneficios associados @ AF em criangas e adolescentes. Contudo, a adolescéncia, é o periodo
onde se verifica um decréscimo dos niveis de AF (decréscimo de 7.0%) (Dumith et al., 2011)
e a sua grande maioria ndo cumpre atualmente com as recomendacdes de AF da OMS,
(Guthold et al., 2020).

A escola, por sua vez, representa o contexto ideal, quer seja para a promocao da AF,
quer do exercicio fisico (EXF), entre criancas e jovens, sendo a disciplina de EF o principal
veiculo para atingir estes objetivos, (Bento et al., 2021; Garcia-Hermoso et al., 2020). A
proporcdo do tempo, no qual as criangas se envolvem em AF de intensidade moderada a
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vigorosa, no contexto da EF, é tipicamente inferior a 50%, do que € recomendado pela OMS
(minimo de 60’ minutos por dia de AF, de intensidade moderada a vigorosa, pelo menos trés

vezes por semana), (Camargo & Afiez, 2020; Hollis et al., 2016, 2017).

Na EBMM, todos os alunos, do 5° ao 9° ano de escolaridade, usufruem de duas aulas
de EF, que em conjunto, contabilizam um total de 150’ minutos semanais atribuidos a esta
disciplina. Ainda assim, durante essas duas aulas, sdo varios os fatores podem influenciar o
tempo de empenhamento motor dos alunos: Faltas de pontualidade; faltas de material; idas a
casa de banho; tempo de instrucdo do professor; a forma como o profissional faz a gestdo da
aula; a motivacdo dos alunos durante as aulas, entre outros fatores. Sera também necessario
refletir que, a0 somarmos os 60’ minutos de AF realizados 3 vezes por semana tal como
recomendado da OMS, obtemos um total de 180 minutos de AF semanais, 0 que, tendo em
conta o tempo de empenhamento motor dos alunos, é dificil de atingir com apenas duas aulas
de EF por semana.

Apés aplicacdo da bateria de testes FITescola aos alunos da turma 9.° D, constatou-se
que alguns deles, se encontravam, naquele momento, FZS de acordo com os valores de
referéncia para cada teste. Desta forma, dada a necessidade melhorar a APF dos alunos,
considerou-se a utilizacdo do HIIT, um método amplamente estudado na ultima década, capaz
de otimizar o tempo de empenhamento dos alunos dentro do horario escolar (Alonso-
Fernandez et al., 2019; Diego Alonso-Fernandez et al., 2017; Gibala et al., 2012).

Ao inveés de outros métodos, que exigem um maior dispéndio de tempo, como o treino
continuo de intensidade moderada, o HIIT parece promover melhorias com maiores
dimensdes na aptiddo cardiorrespiratoria de criancas e adolescentes, (Cao et al., 2019). Apesar
de ambos os métodos se apresentarem beneficios semelhantes, o HIIT parece favorecer
maiores melhorias na composigdo corporal e na reducdo do peso, comparativamente ao treino
continuo de intensidade moderada, (Miguet et al., 2020). Importante seréa referir que a escolha
do HIIT, como método utilizado durante o periodo de intervencdo, ndo pretende desvalorizar
a utilidade do treino continuo de intensidade moderada, encontrando-se este ultimo, também
ele, associado a melhorias significativas na maioria dos fatores de risco para doengas
cardiometabdlicas, tais como (van Biljon et al., 2018): VO2max; frequéncia cardiaca de

repouso; valores de glucose em jejum; entre outros.
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Como tal, o professor estagiario, dividido entre utilizar as aulas de EF como meio para
o desenvolvimento saudavel dos seus alunos através da melhoria da sua APF, ou colocar mais
énfase no ensino das modalidades desportivas e as habilidades técnicas e taticas inerentes a
cada uma delas, decidiu proceder a conce¢do de um programa HIIT e implementa-lo durante
7 semanas. Este HIIT, foi entdo incluido nas duas aulas de EF semanais, e ocupou cerca de 10
minutos, ap0s o exercicio de aquecimento, sendo a restante aula dedicada ao ensino das
respetivas modalidades, previstas no plano anual. Este tipo de intervengdo tem sido adotado
por diversos investigadores que procuraram, tal como se pretende neste estudo, avaliar a
eficacia do HIIT na melhoria dos indicadores de satide em adolescentes, aferindo igualmente
a sua aplicabilidade na disciplina de EF (Alonso-Fernandez et al., 2019; Bento et al., 2021;
Chandler & Stringer, 2020; Delgado-Floody et al., 2018; Martin-Smith et al., 2020).

Numa primeira fase do Tema-Problema, serdo apresentados 0s objetivos gerais e
especificos, pertinéncia do seu estudo, sendo também formulada a questdo de partida.
Posteriormente, no sentido de apresentar e correlacionar todos os conteddos, que daqui em
diante se pretendem abordar, serd disponibilizado um enquadramento teérico, onde sera
apresentado o “estado da arte”, ou seja, o ponto onde se situa a investigagdo face a tematica
do estudo. Adiante, apresentar-se-a0 o conjunto de metodologias utilizadas, bem como todos
0s procedimentos realizados. Nesta fase, serdo apresentados os instrumentos utilizados na
recolha de dados, a caracterizacdo dos participantes e a sua divisdo pelos respetivos grupos de
controlo (GC) e Grupo HIIT (GH), por ultimo, descrever-se-a a forma se procedeu a analise e
tratamento dos dados. Numa Gltima fase, serdo apresentados e discutidos os resultados, que
permitira tirar conclusdes, no sentido de dar resposta aos objetivos especificos e gerais, bem

como apresentar sugestdes para futuras investigacoes.

8.1. Pertinéncia do Estudo

Dados do Inquérito Nacional de Salde, recolhidos em 2019, expdem o panorama da
populacdo portuguesa, com respeito a prevaléncia da AF e do comportamento sedentério,
concluindo que 65% dos portugueses, com idade igual ou superior a 15 anos, ndo pratica
qualquer tipo de EXF. Ao que parece, a medida que a idade avanca, parece existir um
decréscimo na quantidade de AF realizada por um individuo (valor superior a 70% na idade

da reforma). No entanto, para além da preocupacgéo que advém deste panorama, a maioria dos
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adolescentes ndo cumpre atualmente com as recomendacgdes de AF da OMS, (Guthold et al.,
2020).

A intervencdo em contexto escolar, sendo este 0 espaco onde criancas e jovens passam
varias horas do seu dia-a-dia, constitui, sem ddvida, o cenario ideal para apelar a préatica de
AF regular e a manutencdo de um estilo de vida ativo. Contudo, a propor¢éo do tempo, no
qual as criancas se envolvem em AF de intensidade moderada a vigorosa, no contexto da EF,
¢ tipicamente inferior a 50%, do que ¢ recomendado pela OMS (minimo de 60’ minutos de
AF, de intensidade moderada a vigorosa, pelo menos em trés dias da semana), (Camargo &
Afiez, 2020; Hollis et al., 2016, 2017). Torna-se entdo, pertinente, a procura por estratégias
gue no contexto das AEF, permitam auxiliar os professores de EF a contribuir para a melhoria

da APF de criancas e adolescentes.

Pretende-se através da realizacdo deste estudo, ndo apenas aferir a eficacia inerente a
inclusdo de um programa de HIIT na disciplina de EF, mas também promover um estilo de
vida ativo perante as idades mais jovens, e que este possa contribuir para a prevencdo de

eventuais consequéncias provocadas por comportamentos sedentarios.

8.2. Objetivos do Estudo

Objetivo Geral:

A realizacdo deste estudo surge primeiramente como um apelo a pratica de AF e a
promocdo de um estilo de vida ativo. Desta forma, tentar-se-a perceber a aplicabilidade e os
efeitos causados pela realizagdo de duas sessdes de HIIT semanais, numa turma do 9° ano de
escolaridade, composta por 19 alunos de idades compreendidas entre os 14 e 15 anos de
idade. Para além dos objetivos anteriormente mencionados, pretende-se ainda implementar
estratégias com vista a melhoria da APF dos participantes, bem como a criacdo de um
programa de treino com base na metodologia HIIT, capaz de auxiliar a comunidade de
professores de EF nas suas praticas, quer seja na manutencdo, quer na melhoria da APF dos

seus alunos.
Objetivo Especifico:

Atraves da aplicacdo da bateria de testes FlTescola e posterior comparacdo dos
resultados com os respetivos valores de referéncia, foi possivel identificar que alguns dos

alunos se encontravam fora dos parametros estabelecidos como ZS ou “Perfil Atlético” (PA).
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O objetivo desta investigacdo passa por estudar os efeitos de um programa de HIIT de curta
duracdo, aplicado durante 7 semanas nas AEF, como substituto dos métodos que envolvem
um maior dispéndio de tempo. Pretende-se posteriormente perceber a eficacia do programa na
melhoria da aptiddo neuromuscular (nomeadamente a forca resistente e explosiva) e APA,

(VO2max), representando as Ultimas, as trés varidveis utilizadas em estudo.
Questao de Partida:

Q1: Sera a realizacdo de duas sessdes de 10’ minutos de HIIT semanais, o suficiente

para melhorar a aptidao aerdbia e neuromuscular de alunos do 9° ano de escolaridade?

9. Enguadramento Teorico

9.1. A Importancia de um Estilo de Vida Ativo

Sdo amplamente conhecidos os beneficios da AF, sendo este termo definido como
qualquer movimento corporal gerado pela contracdo muscular que provocam um aumento no
consumo de energia acima da taxa metabdlica de repouso, caracterizado pela sua modalidade,
frequéncia, intensidade, duracdo e contexto de pratica, (Thivel et al., 2018). Em criancas e
adolescentes, um bom nivel de AF é capaz de proporcionar diversos beneficios, incluindo, a
melhoria da APF (aptiddo muscular e cardiorrespiratdria ou aerobia), satde cardiometabdlica
(pressdo arterial, dislipidemias, glicose e resisténcia a insulina), salude éssea, cognicdo
(desempenho académico e funcdo executiva), saude mental (reducdo da depressao) e reducdo
da adiposidade, (Belcher et al., 2020; Donnelly & Lambourne, 2011; Singh et al., 2012).

A OMS recomenda, para criancas e adolescentes com idades entre os 5 e 17 anos, a
realizacdo de um minimo de 60’ minutos por dia de AF, de intensidade moderada a vigorosa,
pelo menos em trés dias da semana, (Camargo & Afiez, 2020). Contudo, dados do INS,
recolhidos em 2019, expGem o panorama da populacdo portuguesa, no que diz respeito a
prevaléncia da AF e do comportamento sedentario, concluindo que 65% dos portugueses, com
idade igual ou superior a 15 anos, ndo pratica qualquer tipo de EXF, e que a medida que a
idade aumenta, decresce a quantidade de AF realizada por um individuo (valor superior a 70%
na idade da reforma). Em 2011, Dumith et al., conduziu uma revisdo sistematica da literatura
a nivel internacional, tendo encontrado evidéncias que suportam a nocdo de que a
adolescéncia representa também um periodo onde se verifica um decréscimo dos niveis de
AF, e que em média, a percentagem da AF decresce 7.0%. Um outro estudo, realizado com o
objetivo de rastrear a AF desde a idade pré-escolar até a idade adulta, concluiu que o
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desenvolvimento de um estilo de vida fisicamente ativo € um processo que se inicia desde
cedo na infancia, e que a estabilidade da AF € moderada ou alta desde a adolescéncia até a
idade adulta.

Varias revisdes sistematicas recentes e meta andlises de estudos, onde participaram
entre 20 a 35,000 participantes, evidenciam o potencial da AF na reducdo e prevencdo de
sintomas associados com a depressao e a ansiedade, bem como o uso de substancias por entre
0s mais jovens, (Biddle et al., 2016; Biddle & Asare, 2011; Rodriguez-Ayllon et al., 2019).

9.2. O papel da Aptidao Fisica na Adolescéncia

A AF é um construto que inclui a aptiddo cardiorrespiratoria, a resisténcia e forca
muscular, a flexibilidade e a agilidade, sendo a primeira considerada, durante a adolescéncia,
como um forte indicador de salde, (Ortega et al., 2008). A APF, pode refletir a capacidade de
um individuo para a realizacdo das tarefas diarias ou de EXF, tornando-a um forte indicador
de saude fisica, (Lang et al., 2019). Diversos estudos indicam que algumas das componentes
da APF, tais como a aptiddo cardiorrespiratoria, podem prever futuras comorbidades, doencas

cardiovasculares, e causas de morte na idade adulta.

Por exemplo, um estudo exploratério sobre a relagdo entre a APF e os indicadores de
salde fisica e psicossociais, em criangas com idades compreendidas entre os 6-17 anos de
idade, concluiu que a aptiddo cardiorrespiratdria possui associacGes positivas com a maioria
dos indicadores de salde dos participantes (em ambos os géneros), (Lang et al., 2019). Estes
resultados indicam ainda que APF, especialmente a aptiddo cardiorrespiratoria
(comparativamente com a flexibilidade e a resisténcia muscular), é um forte indicador da
salde fisica por entre os participantes do estudo. Além disso, uma investigacdo conduzida
com 0 proposito de analisar as tendéncias seculares ao nivel da antropometria e APF de
criangas portuguesas, obteve resultados que sugerem uma tendéncia positiva nos altimos 20
anos, tanto no indice de massa corporal (IMC), como em alguns componentes da APF, (Costa
et al., 2017). Neste caso, os participantes, nomeadamente os do sexo masculino, aumentaram

0 Seu peso enguanto a sua altura permaneceu inalterada.
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9.2.1. Aptidao Muscular

Grupos musculares capazes de exercer forca, resistir a fadiga e flexiveis, dependem da
correta funcdo do sistema musculoesquelético. A aptiddo muscular, € a capacidade do sistema
musculo-esquelético para mover uma carga externa, encontrando-se esta capacidade
altamente dependente da massa muscular disponivel, da proporcao de fibras musculares em
acdo, da coordenacao entre fibras musculares, e claro, da componente genética, (Booth et al.,
2012; Ruivo, 2018). Para Ortega et al. (2008), a AA é um marcador importante da salde
durante toda a vida, sendo para Garcia-Hermoso et al. (2019) e para Ramirez-Veélez et al.
(2017), um indicador que permite monitorizar a salde de criancgas e adolescentes. Uma baixa
aptiddo muscular, é reconhecida como um forte indicador de um perfil metabdlico pobre
durante a infancia e a adolescéncia, encontrando-se associada com a mortalidade na idade
adulta, (Garcia-Hermoso et al., 2018). De acordo com Cureton et al. (2013), sdo varios 0s
beneficios da aptiddo muscular, também conhecida como aptiddo neuromuscular, em todas as
idades, quer seja nas atividades do dia-a-dia, ou até na prevencdo de quedas em populacdes
idosas. Contudo, algumas evidéncias tém vindo a suportar cada vez mais a nogéo de que a
melhoria da aptiddo muscular em criancas e adolescentes esta diretamente associada com uma
melhoria dos parametros de salde e com uma reducdo do risco de contrair doencas cronicas,
e, no caso de adultos, a mortalidade, (Warburton et al., 2006; Westcott, 2012).

9.2.2. Aptidao Cardiorrespiratoria

A aptiddo cardiorrespiratoria, também conhecida como aptiddo aerdbia, é a capacidade
geral dos sistemas cardiovascular e respiratorio, e a capacidade de realizar exercicio
extenuante por um tempo prolongado. Em 1968, Shephard et al. definiram aptiddo
cardiorrespiratoria como o0 consumo maximo de oxigénio (V02max) atingido durante um
exercicio maximal gradual até a exaustdo voluntaria, sendo esta aceite pela OMS, como o
melhor indicador de aptiddo cardiorrespiratoria. Mais recentemente, Ruivo (2018), define a
aptiddo cardiorrespiratoria pela capacidade detida por um individuo, para realizar exercicios
dindmicos de intensidade moderada a alta, envolvendo grandes grupos musculares, por longos
periodos de tempo, encontra-se inversamente associada com a mortalidade e a morbilidade,
motivo que torna o seu treino tdo importante. Esta capacidade pode ser medida através do
consumo maximo de oxigénio, também conhecido como VO2méax, ou seja, a quantidade
maxima de O captado pelo sistema cardiorrespiratorio, fixado nos alvéolos pulmonares,

transportado através o sistema circulatorio e utilizado pelos mdsculos, durante esforcos
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maximos. O VO2max pode estimar-se utilizando testes méximos e submaximos, atraves de
métodos diretos ou indiretos. O mais comum entre os testes utilizados sdo os de

caminhar/correr.

9.3. O Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT)

O treino intervalado de alta intensidade, amplamente conhecido por HIIT, representa
atualmente um dos meios mais eficientes para a melhoria da funcdo cardiorrespiratdria e
metabolica, bem como o desempenho fisico de atletas. Esta metodologia envolve rondas
curtas-a-longas de exercicios de alta intensidade intercaladas com periodos de recuperacéo.
Acredita-se que um estimulo 6timo capaz de resultar em adaptacOes periféricas e
cardiovasculares, é aquele em que um atleta passa varios minutos, por sessdo, na chamada
”Zona Vermelha” ou “Red Zone”, o que significa atingir pelo menos 90% do seu VO2max.
Deve frisar-se que o uso do HIIT nédo é a Unica abordagem capaz de provocar melhorias em
parametros fisiologicos e de desempenho.(Buchheit & Laursen, 2013). Apesar da sua vasta
variedade, a primeira investigacdo sobre o HIIT utilizou treinos que consistiam na realizacdo
de 4-a-6 rondas de 30 segundos “all-out”, em cicloergdémetros, cada uma delas separadas por
alguns minutos de descanso, (Gibala et al., 2006). Outros protocolos de HIIT incluiram outros
tipos de atividades como sprints, calistenia, jogos ou combina¢fes de ambos. O American
College of Sports and Medicine concordou com a defini¢cdo proposta por Kravitz (2014), que
define o HIIT como um método que utiliza rondas que variam de 5 segundos a 8 minutos, e

sdo realizados a 80% a 95% da frequéncia cardiaca maxima (FCmax).

Em adolescentes, a utilizacdo de sessbes HIIT parecem ter impacto no aumento da
oxidacdo de gordura, sendo este método também bastante eficiente na melhoria da tolerancia
a glucose e na sensibilidade a insulina, (Bond et al., 2015; Cockcroft et al., 2019; Crisp et al.,
2012).

9.3.1. A Aplicabilidade do HIIT nas Aulas de Educacéo Fisica

A escola € o contexto ideal para a promogdo tanto da AF como do EXF, por entre
criangas e jovens, sendo a EF o principal veiculo para o atingir destes objetivos, (Garcia-
Hermoso et al., 2020). Por sua vez, a EF de qualidade passa por fornecer o suporte necessario
aos alunos que Ihes permita o desenvolvimento da sua literacia fisica e dos habitos de AF ao

longo das suas vidas, existindo diversos métodos curriculares e instrucionais concebidos para
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atingir este objetivo, (Lanier et al., 2021). Os professores de EF encontram-se muitas das
vezes divididos entre despender o tempo disponivel no desenvolvimento de habilidades, ou
com os aspetos relacionados com a saude e aptiddo dos seus alunos. Uma das opc¢Bes com
vista a melhoria da AF em criancas e adolescentes é o seu envolvimento em treinos
intervalados de alta intensidade (HIIT). Este tipo de treino, pode sem ddvida ser uma boa
forma de aumentar a proporg¢éo diaria de AF vigorosa durante uma AEF, e melhorar os varios

aspetos relacionados com a salde dos seus participantes, (Chandler & Stringer, 2020a).

O HIIT é sem duvida uma forma eficiente de alterar a composicdo corporal, o
metabolismo e a aptiddo cardiorrespiratoria, no entanto, a maioria dos estudos aptos para
demonstrar estes efeitos, tém vindo a ser conduzidos sob as restricdes de estudos feitos em
laboratério, (Chandler & Stringer, 2020). As escolas sdo em duvida os espacos ideais para
implementar mudancas nos comportamentos dos alunos, nomeadamente na sua aptiddo, uma
vez que este se define como um ambiente seguro, onde existe o suporte dos pares, com tempo
dedicado a saude de todas as criangas. Adicionar HIIT a uma aula de EF é um método
estruturado que permite melhorar a AF vigorosa, que ndo requer grandes dispéndios de tempo
de aula. Vérios investigadores demonstraram que a implementacdo do HIIT no curriculo das
aulas de EF, € fiavel, mas sera necessaria a preparacdo de aulas bem estruturadas, (Baque et
al., 2010; Buchan et al., 2011; Buchan et al., 2013; Costigan et al., 2015; Weston et al., 2016)

Além do planeamento e de uma boa estruturacdo das sessdes de HIT que se
pretendem incluir nas aulas de EF, é deveras importante conceber conteldos que motivem os
alunos, tal como proposto por Bento et al. (2021). Varios investigadores partilham desta
mesma ideia, sugerindo a utilizacdo de diversas estratégias que procurem motivar 0s seus
alunos, incluindo: permitir-lhes a escolha dos exercicios, (Lambrick et al., 2016); a realizacédo
de exercicios baseados em jogos, (Lambrick et al., 2016); o treino a pares, (Costigan et al.,
2015; Bento et al., 2021); certificados e prémios, (Costigan et al., 2015); e permitir a
visualizagdo da frequéncia cardiaca durante o exercicio, (Buchan et al., 2013; Costigan et al.,
2015).
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10. Metodologia

Foi introduzido um programa de treino HIIT, com uma dura¢do de cerca de 10’
minutos no inicio (aquecimento) das duas aulas de EF (uma aula de 100’ ¢ uma de 50’
minutos) da turma 9° D, com o objetivo de comprovar a eficacia da utilizacdo desta
metodologia na melhoria da aptidao cardiorrespiratdria e aptiddo muscular dos alunos. Nos
pardmetros anteriormente referidos, foram detetadas inicialmente as maiores debilidades, apds
aplicacdo da bateria de testes FITescola. Os participantes do estudo foram divididos em dois
grupos: Grupo experimental, que passaremos a denominar de GH, e grupo de controlo, que

denominaremos apds este ponto por GC, respetivamente.

Os participantes do GH receberam um tratamento durante 7 semanas consecutivas, que
se caracterizou pela concretizacdo de um total de 14 treinos, todos eles com base na
metodologia HIIT. Os dois treinos foram concebidos e administrados pelo professor
(estagiario) aos seus alunos, foram realizados 2 vezes por semana, cada um deles com a
duracéo total de cerca de 10’ minutos. Paralelamente ao GH, o GC continuou a ter as aulas de
EF conduzidas pelo respetivo professor da disciplina, sem alteracdo dos métodos padréo
anteriormente utilizados (para uma melhor compreensao da estrutura do inicio de cada aula,
ver Tabela 3). Ambos os grupos foram avaliados no momento inicial, e reavaliados ap0s as 7
semanas de intervencdo. Na Figura 1, estd também disponivel a calendarizacdo da

intervencao.

Tabela 3 - Estrutura das AEF (Aquecimento com HIIT Vs. Tradicional)

Estrutura das AEF (Aquecimento com HIIT Vs. Tradicional)

Estrutura da aula (HIIT) Estrutura da aula (Tradicional)

v' =3’ minutos de aquecimento
Aquecimento de mobilizagéo geral;
v' HIIT (10’ minutos);
v Percecdo de esforco (escala
CR100);

v" Aquecimento com jogo ludico ou
exercicios de mobilidade articular.
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10.1.

com a manipulacédo e controlo de 1 varidvel. De acordo com Harris et al. (2006), este tipo de
estudos sdo frequentemente utilizados quando ndo é viavel ou ético conduzir um ensaio
controlado aleatorio (“Randomized Controled Trial”), e segundo a literatura das ciéncias
sociais, estes podem dividir-se em quatro grupos de desenhos de estudo: Desenho quase-
experimental sem grupo de controlo; Desenho quase-experimental que utiliza grupos de

controlo mas ndo possui pré-testes; Desenho quase-experimental que utiliza grupos de

Semanas

l

Testes iniciais -1 >  FlTescola
2 % (7x20”: 107) : 0" 1 — Extensdes de Bracos
Impulsao Horizontal
1% ({4 % 2%x207:107) :0”
+4x@x207:407):0" T 2 Vaivém
3%(3%307:157):0" m—— 3
Ix@ x0T | 4 ~  Intervengéo
Ix(4x307:157): 07 =— 5
2x((2x(@307:157:0" ____
+@x307:157):0” 6
2x(7%307:157):0" ——— 7 —
Férias 2°.P 8 Interrupcao
Testes finais 9 >  =|Iniciais

Figura 1 - Calendarizacgéo da Intervengdo

Opcoes Metodoldgicas

O presente estudo segue uma base metodoldgica quantitativa, quase-experimental,

controlo e pré-testes e desenho de séries temporais interrompidas.

investigador avaliar a comparabilidade inicial entre eles, ou seja, caso 0s dois grupos se
encontrem semelhantes nos parametros avaliados inicialmente, a probabilidade de existirem

diferencas de variaveis confundidoras importantes entre eles, diminui (Harris et al., 2006).

A existéncia de pré-testes em ambos os grupos (intervencdo e controlo) permite ao
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Ainda de acordo com os autores, a utilizacdo de grupos de controlo e pré-testes contribui para
0 aumento da validade deste tipo de desenho de estudo, que se vé comprometido pela
inexisténcia de mecanismos aleatdérios na alocacdo dos participantes. Deve ainda salientar-se
que no plano quase-experimental, ndo € possivel controlar algumas variaveis parasitas que
confluem, ou podem confluir com a variavel independente na explicacdo dos resultados,
(Almeida & Freire, 2017).

Em suma, podemos caracterizar este estudo, quanto ao seu desenho, como quase-
experimental com grupo de controlo (ndo aleatorio) e pré e pds-testes, o que permite designa-
lo igualmente por ensaio controlado ndo aleatdrio. Na Figura 2, encontra-se representado um
esquema do desenho de estudo, que visa facilitar a compreensdo de todos o0s procedimentos

realizados.

Escola Basica Marques de Marialva
(Aulas de EF)

1 -

Ambiente

(n =2 turmas 92 anc = 40 aluncs}

— T~

Grupo HIIT (GH) Grupo Controlo (GC)

[(n =1 turma = 19 alunos} (n =1 turma =21 aluncs}
Testes iniciais Testes iniciais
(13 jan. 2022} (12 jan. 2022}

Aquecimente + HIIT (107} Aquecimente Tradicienal
(7 Semanas} (7 Semanas}

Testes finais Testes finais
(21 abr. 2022} (20 abr. 2022}

Selecdo das turmas (Ndo-aleatoria) ‘

Alecagioc

Avaliacic 1

Intervencioc

Avaliagio 2

Figura 2 - Desenho de estudo
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10.2. Participantes

De acordo com Almeida & Freire (2017), uma amostra é caracterizada por um
subconjunto da populagdo, ou seja, pelos varios membros de um determinado grupo com uma

ou mais caracteristicas em comum, o qual se pretende estudar.

A escolha da turma 9°D como grupo experimental, teve como base a quantidade de
valores fora da ZS, obtidos pelos alunos apds a aplicacdo da bateria de testes FlTescola,
nomeadamente, no teste das extensdes de bracos, impulsdo horizontal e vaivém. Tratando-se
0 9.°E, de uma turma de igual nivel de escolaridade, onde as idades dos alunos e as suas
caracteristicas ndo diferiam de forma significativa, esta foi escolhida como o GC. A
elaboracdo de um estudo com recurso a selecdo de uma populacdo onde os participantes
fossem selecionados de forma aleatdria envolveria um aumento de tempo, recursos humanos e

econdmicos, sendo os Ultimos insuportaveis para o presente estudo.

Inicialmente, a turma 9°D era constituida por um total de 20 alunos, nimero este que
acabou por ser reduzido no inicio do 2° periodo, passando a conter 19 alunos na sua
constituicdo. Quanto a turma 9°E, esta permaneceu sem alteracdo do numero total de alunos.
Contudo, ap6s aplicacdo dos critérios de exclusdo, o nimero de alunos incluidos na anélise
sofreu uma reducdo. Deve ainda referir-se, que por questdes éticas, foi permitido que todos os
alunos do GH realizassem os treinos junto dos seus colegas de turma, excluindo-os apenas no
momento da analise dos dados. Na Tabela 4encontram-se expostos os critérios de exclusao

aplicados no momento da anélise dos dados.

Tabela 4 - Critérios de Exclusao

Critérios de Exclusao

Grupo HIIT (GH) Grupo de Controlo (GC)
v" Alunos com menos de 12 treinos v' Praticantes de desporto fora do contexto
realizados; escolar;

v" Praticantes de desporto fora do
contexto escolar;

v" Alunos que ndo participaram em
algum dos momentos de recolha de
dados.

v" Alunos que néo participaram em algum dos
momentos de recolha de dados
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Foram incluidos na anélise, todos os alunos ndo praticantes de atividades desportivas
fora do contexto escolar, bem como todos os que ndo se encontraram presentes em algum dos
momentos de recolha de dados (testes iniciais e/ou finais). Apenas os participantes do GH
foram sujeitos a mais um critério de exclusao, que permite remover da analise todos os alunos
que, durante as 7 semanas, realizaram menos de 12 treinos. Como consequéncia, o0 GC, para
efeitos de andlise de dados, passou a contar apenas com 16 alunos, uma vez que nele se
encontravam 3 praticantes de desporto fora do contexto escolar, e dois alunos que nao
estiveram presentes no momento pos-teste. Quanto ao GH, apds aplicacdo dos critérios, este
passou a contar com 15 participantes, eleitos para 0 momento de analise, uma vez que
integram neste grupo 3 alunos praticantes de desporto fora do contexto escolar. Do GH foi
também excluida uma das participantes, por nao se encontrar presente no ultimo momento de
recolha de dados, e por ter completado menos de 12 treinos. O grafico em baixo representado,
visa auxiliar na compreensao da constitui¢do geral dos dois grupos (GH + GC), antes e ap0s
aplicacdo dos critérios de exclusdo, e de que forma a sua distribuicdo por sexo e idade foi
afetada (Grafico 1).

Total de alunos
Sexo Masculino
Sexo Feminino
14 anos

15anos

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

B Antes da aplicacdo dos critérios W Apds a aplicacao dos critérios

Gréfico 1 - Distribuicéo dos Participantes por Sexo e Idade (GH + GC)

A partir do Grafico 1 pode observar-se que no inicio do estudo, o total de participantes
(GH + GC) era de 40 alunos (N = 40), todos eles do 9° ano de escolaridade e com idades
compreendidas entre os 14 e 15 anos de idade. Contudo, para analise, tal como ja foi
anteriormente referido, iremos apenas apresentar e interpretar, daqui em diante, os dados
referentes aos 31 participantes, que permaneceram no estudo apés aplicacdo dos critérios de

exclusao.
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Tabela 5 - Distribui¢éo dos Participantes por ldade e Sexo

Distribuicdo dos Participantes por Idade

Frequéncia | Porcentagem PEJr.centagem Porcentagem Média Errq
vélida acumulativa Desvio
14 15 48,4 48,4 48,4
Valido 15 16 51,6 51,6 100,0 14,52 | 0,508
Total 31 100,0 100,0
Distribuicdo dos Participantes por Género
Masculino 20 64,5 64,5 64,5
Valido Feminino 11 35,5 35,5 100 1,35 | 0,486
Total 31 100 100

Na Tabela 5, estdo representados os valores referentes a distribuicdo dos participantes
por idade e por sexo. Desta forma, podemos verificar que dos 31 participantes, 14 (48,4%)
possuiam 15 anos, e 16 (51,6%), 16 anos no momento da realizacdo dos testes, apresentado
uma média de idades de 14,52, e um desvio padrdo de 0,508. Relativamente a distribuicdo dos

participantes por genero, 20 (64,5%) sdo do sexo masculino e 11 (35,5%) sdo do sexo

feminino.
Tabela 6 - Distribuicdo do Numero Participantes por Grupo
Grupo HIT (GH) Grupo controlo (GC)
Género N | % |Média|Erro Desvio| N| % |Média|Erro Desvio
Masculino 10| 66,7 10| 62,5
Feminino 51333 1,33 0,488 6|375 1,38 0,500
Total 15| 100 16| 100
Idade | N | % |Média|ErroDesvio| N| % |Media|Erro Desvio
14 6 | 40,0 9156,3
1 14 '~ 114,44 12
15 9 |60,0 6 0.5 7 |43,8 ’ 0.5
Total 15| 100 16| 100

Ao observarmos a distribuicdo dos alunos pelos respetivos GH e GC, apresentada na
Tabela 6, podemos verificar que ambos possuem uma composi¢do bastante homogénea, no
que diz respeito ao nimero de participantes, sexo e respetivas idades. O GH é composto por
10 alunos do rapazes (66,7%) e 5 raparigas (33,3%), e, por sua vez, o GC & composto
igualmente por 10 rapazes (62,5%) e 6 raparigas (37,5%). A média de idades do GH ronda os

14,6, valor muito semelhante ao apresentado pelo GC (14,44).
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Tabela 7 - Distribui¢8o do peso e Altura dos Participantes

Grupo HIT (GH) Grupo controlo (GC)

N | Média |Erro Desvio N Média |Erro Desvio

Peso 15 59,4 12,6628 16 57,519 15,4908

Altura 1,67 0,09496 1,6500( 0,07421

Embora ndo facam parte das varidveis escolhidas para a analise final dos resultados, o
peso e altura dos participantes permitem-nos confirmar que nédo existem diferencas
significativas entre os dois grupos, no momento que antecede a aplicacdo do programa HIIT.
A média do peso dos alunos do GC é de 57, 51, e 59,4 no GH.

10.2.1. Grupo de Intervencéo (GH)

O GH corresponde a turma 9°D, e representa o grupo de alunos atribuidos ao professor
no ambito de estdgio pedagdgico, permitindo ao ultimo aferir os resultados obtidos pelos
alunos nos testes FITescola, bem como intervir no sentido de melhorar os parametros onde se

verificarem as maiores debilidades.

Durante as 7 semanas de intervencdo, o GH realizou duas aulas de EF, uma a terca-
feira (50° minutos) e outra a quinta-feira (100’ minutos), ambas lecionadas pelo respetivo
professor (estagiario) da EBMM, respeitando o curriculo regular. Neste grupo, o aguecimento
(entenda-se preparacdo para 0 movimento) realizado de forma tradicional, foi substituido por
uma sessao de treino utilizando a metodologia HIIT, continuando a cumprir-se, apds essa

fase, a aulas de EF planeada para esse mesmo dia.

As sessoes de HIIT foram aplicadas nos primeiros 10-15 minutos de cada aulas de EF,
e incluiram um breve aquecimento (cerca de 3’ minutos), através da utilizacdo de musicas
com comando de voz (Ex. A musica “Me gustas tu”, onde os alunos deveriam realizar um
agachamento com salto ao ouvirem a palavra “Me gustas”, continuando a realizar jumping
jacks durante a restante letra), ou de 10-12 rondas com intervalos de 20’ segundos de
trabalho e 10°’ de descanso (densidade de 2:1). Todas as sessdes de treino HIIT envolveram
uma combinacdo de exercicios aerobios e de exercicios de forca utilizando o peso do corpo,
desenhadas de forma a combinar a diversdo com a alta intensidade. Durante as 7 semanas de
intervencdo, as sessdes foram concebidas de forma progressiva, sendo que nas primeiras duas
(treinos 1, 2, 3 e 4), se comecou por implementar rondas de 20’ segundos de trabalho intenso,

seguidos de 10’’segundos de recuperacdo, durante 8’ minutos (o equivalente a duas vezes o
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protocolo Tabata). Nas restantes semanas (treinos 5 a 14) o volume do treino foi aumentado
para um total de 10°:30°°, com rondas de 30’ segundos de trabalho, seguidas de 15’
segundos de recuperacdo, mantendo-se a densidade de 2:1. Estdo disponiveis, no Apéndice
XVIII, todas as sessdes de treino concebidas e utilizadas nas aulas de EF durante o tempo de

intervencdo, de forma esquematizada.

De acordo com Buchheit e Laursen (2013), um estimulo capaz de promover
adaptac0es periféricas implica que um individuo despenda varios minutos por sessao com um
minimo de intensidade de 90% do VO>mé&x. Por este motivo, uma vez que ndo foi possivel
recorrer a medidores de FC ou a sua contagem em tempo real, na sessdo que antecedeu ao
inicio da intervencado, os alunos foram instruidos de como deveriam proceder para avaliar a
sua percecdo relativamente a intensidade do treino. Para colmatar esta falha foi utilizada a
escala CR100, concebida por Borg e Borg (2001), para que os participantes se pudessem
expressar relativamente & intensidade sentida durante o treino, solicitando-lhes que
realizassem todos os exercicios com o maximo de intensidade possivel. No ponto 10.3.1. sera
esclarecida a utilizacdo da escala, bem como descritos os procedimentos utilizados pelo

professor relativamente a sua introducdo junto dos participantes deste grupo.

10.2.2. Grupo de Controlo (GC)

Durante o periodo de intervencdo de 7 semanas, 0 GC realizara as duas AEF semanais,
como habitual, conduzidas pelo respetivo professor, mantendo-se a metodologia e utilizada

pelo ultimo (aquecimento tradicional).

10.3. Instrumentos
10.3.1. Percecéo de Esforco (CR100)

De acordo com Foster et al. (2021), a utilidade do conceito da perce¢édo subjetiva de
esforgo de Borg (PSE ou RPE) tem vindo a ser bem documentada, ndo apenas na avaliagdo do
esforgo num determinado momento, mas também como uma ferramenta Gtil na prescricdo do
exercicio. Um estudo, no qual participaram 2560 individuos, com uma media de 28 anos de
idade, procurou verificar e existéncia de associacOes entre a escala de PSE de Borg, e
parametros fisioldgicos tais como, a concentracdo de lactato no sangue e a frequéncia
cardiaca, concluindo que esta é uma ferramenta véalida e pratica para prescrever e monitorizar

a intensidade do treino (Scherr et al., 2013). Comparativamente a outras escalas, tais como a
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PSE 6-20 de Borg, a escala CR100 oferece um maior intervalo numérico (0-100),
acompanhado de varias ancoras verbais colocadas ao longo da escala correspondentes a
nameros inteiros, (Hurst et al., 2019). A escala CR100, disponibilizada na Figura 3, nasce da
fusdo de uma escala numerica (R-Ratio Scaling) com uma escala categérica (C-Category
Scaling), permitindo uma avaliagdo mais sensivel do esforco percebido, e com a vantagem de

a associar com uma escala de percentagem.

]
]

SE
0Ss
0L

—— Ny w
O=MNw wun~NoNnNn O o

3 m c

5z £ § § § ¢ £ %= 5
8—-—‘8 I (2] & (=g a an X,
© 33 8 o @ 3 o 5] o 9 3
SEE IR S
0 Q 3 [
30-03 O o o 3 3 o o
2g *§ ©° 3 ® g = @
13 B S : :

o - o ] - - =4
- - - o o
3 2 3 o P
[ =] g ]

Figura 3 - Escala CR100 de Borg, (2001)

A escolha da escala CR100 para o presente estudo, teve como o objetivo o controlo da
intensidade do treino, ja que a validade desta ferramenta tem sido comprovada por varios
investigadores, que a identificam como método viavel na avaliacdo da PSE apds a sessdo de
treino (Fanchini et al., 2015; Scott et al., 2013). O uso desta escala possibilita uma avaliacdo
mais sensivel do esforco percebido, com a vantagem de permitir uma associacdo com uma
escala de percentagem. Previamente ao inicio da intervencdo e com o intuito de esclarecer
todos participantes quanto a correta utilizacdo da escala, foram realizados diversos exercicios
e fornecidos varios exemplos praticos. A semelhanca de Bento et al. (2021), que definiram
como critério de satisfacdo uma intensidade de > 90% da FCméax e > 17 na escala de 6-20 de
Borg, foi igualmente solicitado ao GH a realizagdo de cada ronda de exercicio da forma mais
intensiva possivel, apontando, no caso da escala CR100, para um valor superior a 75 (valor
equivalente a escala de 6-20 de Borg). A transformacédo do valor >17 da escala de 6-20 de
Borg para 75 na escala CR100 foi efetuado de acordo com Borg e Borg (2010), tal como

indicado na Tabela 8.
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Tabela 8 - Transformagdo aproximada da RPE-CR10-CR100, Gunnar Borg & Borg (2010)

Transformacdo aproximada da RPE-CR10-CR100

RPE | CR10 [ CR100| RPE | CR10 | CR100
0 0 14,5 5 50
03 2 15 55 55
0,5 3 15,5 6 60
8,5 0,7 45 16 6,5 65
9 1 6 16,5 7 70
10 15 9 17 75 75
11 2 12 17,5 8 80
11,5 25 17 18 9 90
12 3 23 19 10 100
13 35 30 19,5 11 110
135 4 35 20 12 120

14 45 42

Em anexo encontra-se, também, disponivel a forma como a escala CR100 foi entregue
para que os alunos pudessem utilizar, registando, de forma individual, a sua PSE

relativamente a sessao de treino realizada numa determinada aula.

10.3.2. Avaliacao da Aptiddo Aerobia (Teste do Vaivem)

Para se obter o valor do VO.max, temos a nossa disposicdo um vasto leque de
protocolos possiveis de serem utilizados, sejam estes sem exercicio, nos quais se recorre a
formulas matematicas, ou protocolos que envolvem exercicio. Para este estudo, foi utilizado o
vaivém, um teste maximo, realizado por patamares de esfor¢o progressivo e que € parte
integrante da bateria de testes FlTescola. Através de um sinal sonoro (“Beep”), 0 teste
comeca por ser facil, tornando-se progressivamente mais exigente. Durante o teste, os alunos
devem percorrer uma distancia maxima num sentido e no oposto, com uma velocidade

crescente e progressiva por periodos consecutivos de 1° minuto, numa distancia de 20 metros.

Linhas orientadoras para a realizacao do teste:
v Marcar um percurso de 20 metros com cones, uma fita ou um traco a giz em
cada extremidade;
v" Os alunos devem deslocar-se pela area estipulada, tocando na linha apés o
sinal sonoro. Neste momento, devem inverter o sentido da corrida e correr até a

outra extremidade;
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v Se os alunos atingirem a linha antes do sinal sonoro, deverdo esperar pelo
mesmo para correr no sentido contrario, repetindo 0 mesmo procedimento até
serem incapazes de alcancar a linha antes desse mesmo sinal;

v/ Um sinal sonoro indica o final do tempo de cada percurso e um triplo sinal
sonoro no final de cada minuto indica o final de cada patamar de esforgo. Este
detém a mesma funcédo do sinal sonoro Unico, alertando simultaneamente que o
ritmo ird acelerar e que a velocidade da corrida terd de aumentar de forma a
percorrerem a distancia de 20 metros em menos tempo;

v" O teste é terminado quando o aluno ndo é capaz de prolongar o esforco, ou
quando este ndo for capaz de atingir a linha em simultaneo com o sinal sonoro,

em duas situagdes, que podem nao ser consecutivas.

Figura 4 - Teste do Vaivém

Apos a realizacdo dos testes e posterior registo dos valores referentes ao nimero de
percursos efetuados por cada um dos alunos, a sua idade e sexo, passa a ser possivel
compreender em que ponto se encontra cada um deles relativamente a sua aptiddo aerdbia:
Fora da ZS; Na ZS; PA. Na Tabela 9, podem visualizar-se os valores de referéncia propostos
na bateria de testes FITescola, para alunos do sexo masculino e feminino, com idades entre 0s

14-15 anos, 0s quais serdo utilizados no presente estudo para auxiliar a analise dos dados.
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Tabela 9 - Valores de Referéncia para o vaivém propostos pelo FlTescola

Sexo Masculino

ZS P.ATL
Idade| VO2max N.de | VO2max N.° de
(ml/kg/min) | Percursos | (ml/kg/min) | Percursos
14 42,5 = 36 57,1 77
15 43,6 242 58,8 85
Sexo Feminino
ZS P.ATL
Idade| VO2max N.de | VO2max N.° de
(ml/kg/min) | Percursos | (ml/kg/min) | Percursos
14 39,4 27 46,5 47
15 39,1 29 45,7 48

10.3.3. Avaliacdo da Aptiddo Neuromuscular (Flexdes de Bracos)

Algumas evidéncias cientificas tém vindo a suportar cada vez mais a no¢do de que a
aptiddo neuromuscular, em criancas e adolescentes, estd diretamente associada com alguns
parametros de salde, com o risco de contrair futuramente doencas cronicas (ex.
cardiometabdlicas), e, no caso de adultos, a mortalidade, (Warburton et al., 2006; Westcott,
2012).

A aptiddo neuromuscular, mais precisamente a resisténcia muscular dos membros
superiores, pode ser avaliada utilizando o teste das extensdes de bragos (Push-Up test), tal

como é sugerido na bateria de testes FITescola.

Linhas orientadoras para a realizacao do teste:

v' O executante deve iniciar o teste com o corpo em decubito ventral mantendo
apenas 4 apoios no solo (maos e pés), o cotovelo em extensdo e 0s pés
ligeiramente afastados. Apenas a por¢do anterior dos pés devem permanecer
em contacto com o solo. As mdos devem encontrar-se ligeiramente afastadas
relativamente a largura dos ombros e os dedos orientados para a frente.

Fletir os cotovelos de forma controlada, respeitando a cadéncia fornecida pelo
audio, até que os ombros descam até ao nivel dos cotovelos e 0s bragos se

encontrem paralelos ao solo, formando um angulo de 90° (brago e antebraco);
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v O retorno a posicao inicial deve ser realizado de forma controlada, novamente
respeitando a cadéncia do audio, até que o cotovelo atinja a sua extensao
completa;

v O executante deve continuar o teste até ndo conseguir realizar mais repeticoes
dentro da cadéncia estabelecida ou até alcancar o méximo de repeticoes.

v O teste deve ser interrompido caso o aluno ndo seja capaz de acompanhar a
cadéncia do audio, ndo atinja os 90° de descida do tronco, ndo mantenha a
posicdo de decubito ventral apenas com 4 apoios no solo ou ndo realize a

extensdo completa dos cotovelos no momento de retorno a posi¢éo inicial.

Tabela 10 - Valores de Referéncia para o teste das extensdes de bracos propostos pelo FITescola

Sexo Masculino

ldade ZS P.ATL
N.° de repeticbes | N.° de repeticdes
14 =14 =224
15 =16 =27
Sexo Feminino
ldade ZS P.ATL
N.° de repeticbes | N.° de repeticdes
14 27 =16
15 27 =17

Tal como no teste do vaivém, foi efetuado o registo dos valores referentes ao salto dos
participantes em ambos os momentos de avaliagdo (testes inicial e final), o que permitiu
compreender em que ponto se encontrava cada um deles relativamente a sua aptiddo
neuromuscular (forga explosiva dos MI): Fora da ZS; Na ZS; PA Na Tabela 10, encontram-se
os valores de referéncia propostos na bateria de testes FlTescola, para alunos do sexo
masculino e feminino, com idades entre os 14-15 anos, os quais serdo utilizados no estudo

para auxiliar na anélise dos dados.

Figura 5 - Teste das Extensdes de Bragos
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10.3.4. Avaliacdo da Aptiddo Neuromuscular (Impulsdo Horizontal)

Os testes FITescola, ttm como objetivo avaliar a APF em vérias dimens@es (Ex.
aptiddo neuromuscular e aptidao cardiorrespiratdria), pelo que a informacao providenciada em
cada um deles é especifica de cada parte do corpo e do tipo de aptiddo. Um exemplo é o teste
da impulsdo horizontal, que tem como objetivo avaliar a for¢a explosiva dos membros
inferiores, e que segundo Castro-Pifiero et al. (2010), pode ser considerado um indice geral de

aptiddo neuromuscular em jovens.

Linhas orientadoras para a realizacao do teste:

v" O executante deve posicionar-se de pé atras da linha que assinala o ponto de
partida (linha horizontal desenhada no ponto de partida), mantendo os pés a
largura das ancas;

v A partir da posicdo inicial, e com um movimento continuo, o aluno deve fletir
os joelhos, realizar a extensdo dos deltoides e saltar em comprimento o mais
longe possivel;

v" O avaliador deve encontrar-se posicionado transversalmente a zona de salto e
registar a distancia do salto do executante, sendo as Ultimas medidas desde o

ponto de partida até ao calcanhar.

Tabela 11 - Valores de Referéncia para o teste de Impulséo Horizontal propostos pelo FITescola

Sexo Masculino

ZS P.ATL
Idade | Distancia do Salto | Distancia do Salto
(cm) (cm)
14 >2151,5 >213,3
15 21654 > 224 4
Sexo Feminino
ZS P.ATL
Idade | Distancia do Salto | Distancia do Salto
(cm) (cm)
14 21218 >179,6
15 >123,0 >179,0
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Figura 6 - Teste de Impulsdo Horizontal

10.4. Procedimentos de Analise Estatistica

A ciéncia e baseada na probabilidade, tornando impossivel afirmar com toda a certeza
se 0s eventos observados na natureza irdo ocorrer ou ndo, (Kim & Park, 2019). A analise
estatistica tem como principal objetivo a procura de inferéncias sobre uma populacéo, a partir
de uma amostra desse mesmo grupo de individuos. Desta forma, devem comecar por definir-
se as hipdteses nulas (Ho), ou seja, as hipoteses que expressam o0 conceito de que ndo existe

diferenca ou associacdo. Posteriormente deve definir-se a hipotese alternativa (Hy).

Diversos procedimentos sdo necessarios para se proceder a aplicacdo de um teste
estatistico: Encontrar a probabilidade (p-valor); avaliar a forca da evidéncia contra Ho (quanto
menor for p-valor, maior sera a forga para rejeitar a hipotese nula); estabelecer conclusdes e

interpretacdo de resultados.

O p-valor é a probabilidade que permite decidir sobre a hipo6tese nula. De seguida,

seguem-se algumas interpretagdes acerca de p-valores:

v' Se p > 0,1, ndo existe evidéncia contra HO, logo ndo sera possivel rejeitar a
hipotese nula;

v' Se p<0,1, existe uma fraca evidéncia contra HO;

v' Se p <, evidéncia altamente significativa contra HO, tornando possivel rejeitar a
hip6tese nula;

v' Se p<0,001, aevidéncia é muito alta e significativa contra HO, sendo possivel

rejeitar a hipdtese nula.

Deve, contudo, ter-se em consideracdo a diferenca entre a significancia estatistica e a
significancia pratica, ou seja, um efeito significativamente estatistico pode ndo ter qualquer

importancia préatica e vice-versa.
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10.4.1. Teste da Normalidade

Os métodos de andlise estatistica, baseados na recolha de dados, sdo divididos de
acordo com a normalidade dos mesmos, em métodos paramétricos e ndo-paramétricos. Por
sua vez, a esta analise deve ser realizada, se possivel, através de testes paramétricos, sendo a
normalidade dos dados o primeiro pressuposto para a sua utilizacdo, (Nahm, 2016). Uma
curva normal é aquela em que a distribuicdo dos dados, a média, a mediana e a moda
assumem o mesmo valor, no centro da distribuicdo, e em que 68,27% dos casos se encontram
entre a média e um desvio-padrdo. Quando os dados satisfazem a normalidade, estes
demonstram uma curva de distribuicdo de probabilidade com maior frequéncia de ocorréncia
no centro, e a frequéncia diminui com a distancia do centro. As hipGteses no teste de

normalidade sdo:
Ho: Os dados seguem uma distribuicdo normal,
Hi: Os dados ndo seguem uma distribuigdo normal.

Os testes de Kolmogorov-Smirnov e o teste de Shapiro-Wilk, sdo os dois métodos
utilizados para testar a normalidade dos dados. O teste Shapiro-Wilk é mais apropriado para
amostras inferiores (< 50), enquanto que o teste de Kolmogorov-Smirnov € utilizado para
amostras de maiores dimens@es (>50), (Mishra et al., 2019). Sempre que se obtém niveis de
significancia superiores a 0.05 (P > 0.05) assume-se a normalidade da distribuicdo, caso

contrario estaremos perante uma distribui¢cdo nao-normal dos dados.

Uma vez que os participantes deste estudo sdo apenas 31 (N < 50), serd aplicado o
teste Shapiro-Wilk, para verificar se os dados de cada uma das variaveis dependentes em

estudo seguem, ou ndo, uma distribui¢cdo normal.

10.4.2. Analise de Variancia (ANOVA)

A anélise de variancia de uma via, também conhecida como ANOVA ou F-test, é um
dos métodos estatisticos mais comuns empregues na investigacao psicoldgica e educacional.
Este teste assume que a variavel de resultado possui uma distribui¢cdo normal e independente

com variancias iguais por entre 0s grupos.

A eficacia da ANOVA tem sido comprovada por diversos autores, mesmo quando a
normalidade dos dados é violada, com respeito aos erros do tipo 1, independentemente das

condigdes manipuladas (Blanca et al., 2017; Khan & Rayner, 2003).
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10.5. Analise dos Dados

A anédlise dos dados obtidos foi realizada através de uma plataforma de software
estatistico (IBMM SPSS Statistics, versdo 27). Foi utilizada a estatistica descritiva e
inferencial, sendo na ultima utilizada a ANOVA One-way para a comparacao dos dois grupos

(GH e GC). A normalidade dos dados foi testada para todas as variaveis dependentes, atraves

do teste Shapiro-Wilk. O nivel de confianga adotado foi de p < 0.05.

10.6. Apresentacao e Discussdo dos Resultados

Tal como referimos anteriormente, utilizamos, para verificar a normalidade dos dados
0 teste de Shapiro-Wilk (Tabela 12). A partir dele, verificamos que os dados seguiam uma
distribuicdo normal, ou seja, que o valor de significancia foi sempre superior a 0.05 (P >
0.05). Como tal, aceitdmos Ho (Os dados seguem uma distribui¢do normal) e rejeitdmos Hi (0s

dados ndo seguem uma distribui¢do normal).

Tabela 12 - Normalidade dos Dados (Teste de Shapiro-Wilk)

Teste de Normalidade (Shapiro-Wilk)

Estatistica gl sig.

1.° Teste Extensdes
de Bracos 912 31 ,159
2.°2 Teste Extensoes
de Bragos ,960 31 ,295
1.° Teste Impulsdo

_ pu 969 31| ,483
Horizontal
2.9 Teste Impulsdo

_ P 939 31| 075
Horizontal
1.° Teste Vaivém 918 31 210
2.° Teste Vaivém 047 31 128
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Tabela 13 - Estatistica Descritiva dos resultados obtidos por ambos 0s grupos, antes e apds sete semanas, nos testes de
extensdes de bracos, impulsdo horizontal e vaivém

.. o ., .| Desvio | Erro - L
Estatistica Descritiva N Média padrdo | Padréo Minimo |Maximo
10 teste Extensdes Grupo HIIT 15 8,33| 4,716| 1,218 2 15
Grupo de Controlo 16 8,75 5,079| 1,270 2 16
de bragos 1
Total 31 8,55| 4,829| 0,867 2 16
20 teste Extensdes Grupo HIIT 15| 11,40| 5,616 1,450 3 20
Grupo de Controlo 16( 12,50| 7,321 1,830 1 27
de bracos 2
Total 31| 11,97 6,468 1,162 1 27
19 teste Impusio Grupo HIIT 15| 158,20| 38,525 9,947 114 240
: P Grupo de Controlo 16| 162,31| 28,726| 7,181 107 210
Horizontal 1
Total 31| 160,32| 33,310| 5,983 107 240
20 teste Impulséo Grupo HIIT 15| 169,60| 38,017 9,816 121 235
: P Grupo de Controlo 16| 172,69| 36,061 9,015 118 235
Horizontal 2
Total 31| 171,19| 36,429| 6,543 118 235
Grupo HIIT 15| 55,40( 24,477 6,320 25 101
1°teste Vaivém1 |Grupo de Controlo 16| 50,44| 20,944| 5,236 20 100
Total 31| 52,84| 22,478| 4,037 20 101
Grupo HIIT 15| 69,40| 26,297| 6,790 37 107
2°teste Vaivém  |Grupo de Controlo 16| 61,25 24,223| 6,056 26 116
Total 31| 65,19| 25,164| 4,520 26 116

Na Tabela 13, podem observar-se as estatisticas descritivas que nos fornecem
informacdo sobre o desempenho, de ambos 0s grupos, em cada um dos testes realizados. Nela,
podemos verificar a média, 0 minimo e o méaximo de repeti¢cdes, distancia dos saltos e
percursos efetuados pelos participantes de cada grupo, no inicio e ap6s o periodo de
intervencdo.

Através da andlise dos dados descritivos, observamos que a média de repeticdes,
realizadas pelos participantes do GH e GC, no primeiro teste das extensfes de bracos, foi
muito semelhante (8,33 vs. 8,75). Os valores obtidos neste primeiro teste, permitem afirmar
gue em ambos os grupos, os alunos realizaram, em média, cerca de 8 repeti¢cbes. Apos sete
semanas, verifica-se um aumento da meédia de repeticBGes realizadas pelos participante dos
dois grupos. Assim, no GH, a média de repeti¢cdes, passou de 8,33 para 11,40, ou seja, em
média, os alunos realizaram mais 3,07 repeti¢fes, do que na primeira vez que realizaram o
teste. O GC, por sua vez, também apresentou um aumento medio de repeticdes realizadas no
segundo teste, passando de 8,75 para 12,50, mais 3,75 repetiches que no primeiro momento
de testagem. Foram também observadas algumas diferengas no nimero minimo e maximo de
repeticdes realizadas pelos participantes de ambos os grupos, quando comparados 0S

resultados obtidos no inicio e apds um periodo de sete semanas. No GH, o valor maximo
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observado na primeira realizagdo do teste, foi de 15 repeticOes, valor bastante semelhante ao
registado no GC (16 repeti¢des). No entanto, na segunda vez que realizaram este teste, tanto
no GH, como no GC verificou-se um alteracdo nos valores minimos e maximos. Assim, 0S
valores minimos do GH, permitem afirmar que, nenhum dos participantes,
independentemente do seu sexo, realizou menos de 3 repeti¢des, ao invés do GC, onde se
verificou que um, ou mais, elementos da turma, realizaram apenas uma repeti¢éo no teste das
extensdes de bragos. Por Ultimo, 0 nimero maximo de repeti¢cbes conseguido no GH, passou
de 15 para 20 (+ 5 repeticdes), apos o periodo de intervencdo, enquanto que no GC passou de
16 para 27 (+ 9 repeticGes). Desta forma, podemos afirmar que o nimero maximo de
repeticdes, na segunda realizacdo do teste, foi maior no GC (9 reps. vs. 5 reps). No entanto,
neste grupo, no segundo momento de realizacdo do teste, também se verificou uma
diminuicdo do valor minimo de repeti¢des realizadas, o que nos permite afirmar que um ou

mais alunos tiverem um pior desempenho passadas sete semanas.

O teste de impulsdo horizontal, tal como o das extensdes de bracos, pretendeu avaliar
a aptiddao neuromuscular dos participantes de ambos os grupos. Neste teste, os participantes
do GH, no primeiro momento de avaliacdo, atingiram uma distancia média de 158,20 cm,
menos 4,11 cm que a média de distancia dos saltos conseguidos pelos participantes do GC
(162,31 cm). No segundo momento de testagem, em ambos grupos, verificou-se um aumento
médio da distancia dos saltos: 158,20 cm — 169,60 cm no GH e 162,31 cm — 172,69 cm. As
estatisticas demonstram que no primeiro momento os participantes do GC, conseguiram, em
média, atingir distancias superiores ao GH. No entanto, a0 compararmos 0S grupos antes e
apos sete semanas, verificamos que a média de distancia dos saltos aumentou 11,4 cm no GH
e 10,38 cm no GC, apesar de no GC se ter registado valores médios mais altos que o0 GH em
ambos 0s momentos. Apds sete semanas, a0 compararmos a distancia media dos saltos,
verificamos que ambos o0s grupos, registaram valores bastante semelhante (169,60 vs.
172,69). Inicialmente, no GH, a distdncia minima registada nos saltos, foi de 113 cm e a
méaxima de 240 cm. Na segunda vez que o teste foi realizado, a distancia minima dos saltos
foi de 121cm, mais 7 cm que no inicio da intervencdo. A distancia maxima registada passou a
235 c¢cm na segunda realizacdo do teste, ou seja, menos 5 cm, que no primeiro momento de
testagem. No GC, a distancia maxima dos saltos, inicialmente registada, foi de 210 cm,

passando posteriormente a 235 cm, no segundo momento de avaliacdo (+ 25 cm).
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Por Gltimo, relativamente ao teste do vaivém, utilizado para avaliar a aptiddo aerdbia
dos participantes, verificamos que, no GH, os alunos efetuaram, em média, apds as sete
semanas de intervencdo, mais 14 percursos que na primeira vez que foram avaliados (55,40
vs. 69,40). Inicialmente, o nimero de percursos minimo efetuado pelos participantes deste
grupo, foi 25, passando a 37, apés a fase de intervengdo (+ 12 percursos). Por sua vez no GC,
também se verificou, apds sete semanas, um aumento, em média, no nimero de percursos
efetuados, mas inferior ao GH (50,44 vs. 61,25). Ao compararmos 0s dois grupos, podemos
afirmar que os alunos do GH realizaram, inicialmente, em média, mais 4, 96 percursos que 0
GC. Este valor, foi ainda mais discrepante ap6s 7 semanas, uma vez que os participantes do
GH realizaram, em média, mais 8,15 percursos que os participantes do GC. Podemos ainda
verificar que o GC registou valores minimos mais baixos que o GH, tanto na primeira
realizacdo do teste (20 vs. 25), como no segundo momento de testagem (26 vs. 37). De forma
a finalizar esta analise, ndo se verificaram grandes diferencas no valor maximo de percursos
registados entre grupos, no inicio da intervencdo. Contudo, na segunda aplicacdo do teste,
verificou-se que o GC registou um valor maximo no nimero de percursos superior ao GH
(116 vs. 107).

Tabela 14 - Analise de variancia (ANOVA)

Soma dos Quadrado .
ANOVA Quadrados el Médio z Sig.
1°teste Extensdes |Entre Grupos 1,344] 1 1,344] 0,056| 0,815
de bracos 1 NoOs grupos 698,333]29] 24,080
2° teste Extensdes |Entre Grupos 9,368] 1 9,368 0,218] 0,644
de bracgos 2 NoOs grupos 1245,600{ 29| 42,952
1°teste Impulsdo |Entre Grupos 130,937] 1| 130,937| 0,115 0,737
Horizontal 1 NoOs grupos 33155,838]29]1143,305
2° teste Impulsdo  |Entre Grupos 73,801| 1 73,801 0,054 0,818
Horizontal 2 Nos grupos 39739,038]| 29]1370,312
19 teste VVaivém 1 Entre Grupos 190,656] 1| 190,656] 0,369 0,548
NoOs grupos 14967,538]| 29| 516,122
., Entre Grupos 514,239 1| 514,239 0,807 0,376
20 teste Vaivém
Nos grupos 18482,6001 29| 637,331

Um nivel de significancia superior a 0,05 (P > 0,05), indica que ndo existem
diferencas estatisticamente significativas. Como tal, a partir da Tabela 14, verificamos que,
quer antes , quer ap0s a intervencdo, nao se observaram diferencas estatisticamente

significativas, entre os grupos GH e GC, nos trés testes realizados.
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Uma anélise mais detalhada, permitir-nos-& ter uma visdo mais clara sobre como 0s
resultados obtidos pelos participantes de ambos os grupos, antes e ap6s um periodo de sete
semanas. Nas tabelas que se seguem, construidas com recurso ao programa Excel, comparar-
se-a0 os resultados obtidos pelos participantes de cada grupo, na primeira e segunda aplicacédo
dos trés testes, nao so, por forma a verificarmos se ocorreram, ou ndo, diferencas na APF dos
participantes, mas também, se existem, ou ndo, diferengas relativamente ao seu

enguadramento com as “zonas” definidas pela plataforma FITescola: ZS; Fora da ZS e PA.

Tabela 15 - Resultados obtidos pelos participantes do GH, nos trés testes (1% e 22 momento da recolha de dados)

1%e 2° Momento de recolha de dados (Grupo HIIT)

Flexées de Flexdes de Impulsio Impulsio . .
. h Yaivém 1 Vaivém 2
Cod. Sexo Idade Bracos 1 Bragos 2 Horizontal 1 |Horizontal 2
(M/F) N°. de Ne°. de Salto Salto N°. de N°. de
Zona Zona Zona Zona Zona Zona
Reps. Reps. (cm) (cm) percur. percur,
LR15 M 15 6 7 WEZSy 130 |gRZSy 137 |uRZsy| 41  |uRZSy| 69 Z5
MR14| M 14 10 15 z5 195 Z5 197 | 25 65 5 81 ATL
TR15 M 15 15 18 z5 175 Z5 203 | Z§ 82 5 107 | ATL
RS14 M 14 15 Zs 20 z5 219 | ATL | 235 | ATL 80 5 100 | ATL
RF15 F 15 7 Z5 121 i 140 Z5 41 Z5 49 ATL
CG14 F 14 2 4 lWEZsy 130 Z8 135 | Z8 40 z8 45 ZS
AGl14 M 14 12 14 Z5 170 Z8 180 Z5 85 ATL 96 ATL
EG15 M 15 10 14 Z5 176 Z8 200 ZS 101 ATL 99 ATL
TL15 M 15 8 12 Z5 158 175 ZS 41 é 55 ZS
LD14 M 14 11 15 ) 151 170 Z5 61 A 62 ZS
NP15 M 15 8 12 & 159 172 Z5 30 45 A
BG14 F 14 2 3 Zs 116 125 Z5 25 49 ATL
015 | m | 15 [ 15 |umsd v zs | 240 |ATL| 229 [ATL| 76 | z5 | 107 |ATL
VLS [ F 15 4 % 7 zs | 119 128 | zs | 32 |z | a0 |z
LP16 F 16 3 4 |uEzs) 114 % 122 |Ezsy| 31 [EZsd 37 | ZS

BZS Fora da Zona Saudavel
ZS  Zona Saudavel
ATL _ Perfil Atlético

Na Tabela 15, estdo representados os resultados, obtidos pelos participantes do GH
nos trés testes, antes e apds as sete semanas de intervencdo. Atraves dela, podemos verificar,

em que “zona” se encontrava cada aluno, no inicio e no fim do estudo.

Em primeiro lugar, verificamos que era no teste das extensdes de bragos, que 0s
participantes apresentavam, inicialmente as maiores fragilidades. Os resultados referentes ao
primeiro momento de avaliagédo, permitem concluir que 14 dos participantes se encontravam
fora da ZS, sendo que apenas um elemento do sexo masculino, se encontrava na ZS, o que
significa que cerca de a maioria dos elementos do GH ndo conseguiram realizar o nimero de

repeticGes necessérias, de acordo com o seu sexo e idade, para se enquadrarem na ZS, de
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acordo com os valores de referéncia do FlTescola (Cureton et al., 2013), anteriormente
mencionados. Apos as sete semanas de intervencdo, verificamos que passou a 0ito 0 nimero
de participantes a enquadrar-se na ZS, um aumento de 53% no numero de participantes a
enquadrarem-se nos parametros “Saudaveis”. Os resultados do segundo teste da extensdes de
bragos, indicam que existiram melhorias, pelo que sete dos alunos, quatro do sexo masculino
e trés do sexo feminino, continuam fora da ZS. Nenhum aluno deste grupo se enquadrou em

ambos 0s momentos no PA.

Os resultados obtidos pelo GH, apds a primeira realizagdo do teste de impulsdo
horizontal, permitem afirmar que 8 em 15 dos participantes, ndo saltaram uma distancia
suficiente que lhes permitisse enquadrar-se na ZS. Assim, apenas sete dos participantes
(46,67%), seis do sexo masculino (40%) e uma do sexo feminino (6,67%), atingiram a
distancia necesséria, através do salto horizontal, para se considerarem dentro da ZS. Deve
ainda referir-se que na primeira realizacdo deste teste, dois participantes, atingiram valores
dentro do PA. Avaliados pela segunda vez, apos o periodo de intervencao, verificamos que o
numero de participantes na ZS, aumentou 40%, o que significa que a maioria do GH (86,7%)
ja conseguiu atingir uma distancia considerada ‘“saudavel”. No entanto, dois participantes,
um do sexo masculino e uma do sexo feminino, ndo conseguiram atingir uma distancia
suficiente para entrar na ZS. Por ultimo, dois elementos do GH continuam a enquadrar-se no
PA, pois voltaram a saltar uma distancia, acima dos parametros saudaveis recomendados para

a sua idade.

Resta-nos entdo, analisar os dados referentes ao nimero de percursos efetuados pelos
participantes do GH, no teste do vaivém, antes e apds as sete semanas de intervencdo. Como
tal, verifica-se que inicialmente, cinco participantes (33,3%), trés rapazes (20%) e duas
raparigas (13,33%), ndo efetuaram um ndmero de percursos suficiente, para que se
enquadrassem considerarem na ZS. E também importante referir que dois dos elementos do
GH, efetuaram um nimero de percursos superior ao considerado saudavel para a sua idade e
sexo, enquadrando-se assim no PA. Apos o periodo de intervencdo, podemos afirmar, com
base nos valores de referéncia para o teste do vaivém, que nédo se observaram valores fora da
ZS. Mais ainda, passaram a enquadrar-se no PA, oito dos participantes, ou seja, mais seis do
que se verificou antes do periodo de intervencdo. Desta forma, podemos concluir que na
segunda realizacdo do teste do vaivém, todos os participantes realizaram percursos suficientes
para se enquadrarem na ZS, e que oito deles possuem agora uma aptiddo aerdbia acima da

média.
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Tabela 16 — Resultados obtidos pelos participantes do GC, nos trés testes (12 e 22 momento da recolha de dados)

1%e 2° Momento de recolha de dados (Grupe Controlo)

Flexdes de Flexdes de Impulsio Impulsio L. L,
. . Vaivém 1 Vaivém 2
Cod. Sexo Idade Bragos 1 Bragos 2 Horizontal 1| Horizontal 2
(M/F) N°. de N°. de Salto Salto N°. de N de
Zona Zona Zona Zona Zona Zona
Reps. Reps. (cm) (cm) percur. percur.

AGI1S M 15 10 15 |wRZSa] 190 ZS 235 | ATL 62 ZS 72 Z5
AR14 F 14 15 18 ATL.| 160 Z5 153 Z5 38 z5 52 ATL
AAl4 M 14 15 12 155 Z5 133 60 zs 77 ATL
AGZ14| F 14 2 ﬁ 120 |WRZsy| 118 ﬁ 35 S 116 ATL
CGl14 F 14 5 7 Z5 145 Z5 143 |28 | 36 z5 38 Z5
DS1S5 M 15 11 13 170 ZS 1,89 ZS 51 S 55 Z5
GG14 M 14 5 3 ﬁ 129 |wRZSa| 135 |uRZSe| 20 |[WRZSa) 35 |wRSy
LO15 M 15 16 20 Z5 175 Z5 184 [ ZS.| 45 5 70 Z5
1.514 M 14 9 15 Z5 185 Z5 210 Z5 55 Z5s 64 Z5
ML15 F 15 2 4 138 Z5 151 [ 25| 40 5 34 Z5
MC15 F 15 4 1 ﬁ 107 [WRZSa 135 Z5 32 Z5 40 Z5
MM14| ™M 14 2 12 Z5 160 Z5 180 [LZS.| 35 ZS 55 Z5
MS15 M 15 11 20 Z5 190 Z5 206 Z5 70 5 70 Z5
PS14 M 15 10 19 Z5 192 ZS 200 |25 | 85 ATL 91 ATL
RM15 M 15 16 27 AIL| 210 Z5 225 | AIL 100 ATL 85 ATL
SY14 F 14 7 7 Z5 162 Z5 166 Z5 43 5 26 |WRZSy

bZs ) Fora da Zona Saudavel
Z5  Zona Sauddvel
ATL_ Perfil Atlético

A Tabela 16, expde os resultados obtidos pelos participantes do GC, nos dois
momentos em que foram aplicados os dois testes de aptiddo neuromuscular e o de aptidao
aerdbia. A partir dela, podemos verificar que 11 dos participantes, relativamente ao teste das
extensdes de bracos, se encontravam fora da ZS, e que apenas cinco elementos do grupo, trés
do sexo masculino e duas do sexo feminino, efetuaram percursos suficientes para se
enquadrarem na ZS. Neste mesmo teste, verificou-se, apos sete semanas, uma reducdo do
namero de participantes (- 7) fora da ZS. Desta forma, passaram a enquadrar-se nos
pardmetros saudaveis, mais quatro participantes comparativamente a primeira realizacéo deste
teste (5 vs. 9). Deve ainda referir-se que dois alunos do GC passaram da ZS para PA, no

segundo momento de avaliagéo.

Quanto ao desempenho deste grupo, relativamente ao teste de impulséo horizontal,
verifica-se que, o nimero de participantes a enquadrar a ZS, manteve-se inalterado nos dois
momentos de avaliacdo (13 participantes na ZS). No entanto, podemos ainda observar que

dois alunos do sexo masculino, passaram da ZS para PA.
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Por ultimo, no primeiro momento que foi aplicado o teste do vaivém ao GC, observa-
se que apenas um elemento do sexo masculino se encontra fora da ZS. Contudo, na segunda
vez que os participantes realizaram o teste, 0 nimero de participantes fora da zona saudavel,

aumentou para dois, um do sexo masculino e uma do feminino.

Tabela 17 - Comparacao dos resultados obtidos pelo GH Vs. GC, antes e apés sete semanas

7S ATL |
PRE
= Extensodes de Bracos POS 174 ; 8
= PRE 8 7 2
§ Impulsio Horizontal POS 5 13 5
6 Vaivém PRE > 10 2
POS 0 15 8
78 ATL |
2 PRE
% Extensoes de Bracos POS 171 g 2
e PRE 3 13 0
& ~ .
2 Impulsao Horizontal POS 3 13 5
2 PRE 1 15 2
F— o
V.
< avem POS | 2 14 5
PRE - Resultados Iniciais FZS Fora da Zona Saudavel
POS - Resultados Finais Z5 | Zona Sauddvel

ATL . Perfil Atlético

O objetivo deste estudo foi perceber se a adicdo de um protocolo HIIT, apds o
aquecimento das aulas de EF, durante sete semanas, comparativamente a sete semanas de
aulas de EF com uma estrutura tradicional, poderiam ter impacto na melhoria a APF nos
alunos da turma 9.°D. Como tal, a partir da Tabela 17, observamos que no GH, sete dos
participantes melhoraram o seu desempenho, no teste das flexdes de bragos, enquanto que no
GC apenas quatro melhoraram comparativamente ao teste inicial. Desta forma, podemos
concluir no GH se verificou um maior nimero de alunos a entrar na ZS comparativamente ao
GC (7 vs. 4).

Quanto ao desempenho de ambos os grupos no teste de impulsdo horizontal,
facilmente observamos que é no GC que se encontra 0 maior nimero de participantes na ZS,
antes e apos sete semanas. Contudo, 0 GC manteve esse mesmo ndmero, enquanto que o GH
aumentou de sete para 13 alunos na ZS, no teste final. Assim podemos concluir que, apés as
sete semanas, 0 numero de alunos a entrar na ZS foi superior no GH (+ 6) comparativamente
ao GC (0).
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Tal como nos anteriores, também no teste do vaivém, se verificou um maior nimero
de alunos a entrar na ZS no GH (+ 5), comparativamente ao GC (- 1), onde o numero de
alunos fora da ZS aumentou apés as sete semanas. Vale a pena referir que no GH, ainda se
verificou um aumento no nimero de alunos a entrar no PA, ap6s o periodo de intervencdo (+

6). Esta tendéncia também se verificou no GC (+ 3), ainda que de uma forma inferior ao GH.

Tal como Bento et al. (2021), vimos o nimero de participantes diminuido, durante o
periodo de intervencdo, e por esse mesmo motivo, de um total de 40 alunos, apenas 31 foram
reavaliados, apds sete semanas. Importa também referir que no estudo anteriormente

mencionado, participaram 229 alunos.

Apesar de vérias investigacdes terem incluido alunos com idades semelhantes as do
presente estudo, poucos foram realizados no &mbito das aulas de EF. Nesta linha de
pensamento, Alonso-Fernandez et al. (2019), numa intervencdo semelhante, pelo que com
apenas oito minutos de treino e as mesmas duas sessdes por semana, registou um aumento de
10% no VO,méx dos alunos que realizaram o HIIT durante sete semanas. Na mesma medida,
Buchan et al. (2013), ap0s sete semanas de intervencdo, mas com trés sessdes por semana,
utilizando o método SPRINT verificou um aumento de 7 voltas no teste vaivém (Pacer Test)
(p < .005), e um decréscimo na aptiddo muscular dos participantes do GC. Martin-Smith et al.
(2020), optaram por substituir toda a sessdo de EF pelo HIIT (3 sessBes / 4 semanas e apenas
6 minutos por treino), verificando melhorias no GH comparativamente ao GC, na aptiddo
aerdbia dos alunos. Neste estudo, tal como nos anteriormente referidos, tambem verifichmos

mais melhorias ao nivel da aptiddo aerdbia dos alunos, do que na sua aptiddo neuromuscular.

De acordo com Bond et al. (2015), o tempo de envolvimento em AF de alta
intensidade € o fator mais importante para a promoc¢do da salde vascular e modulacédo
cardiaca autondmica. Desta forma, partindo na nogdo de que o HIIT é uma metodologia de
alta intensidade, é necessario regular a intensidade de forma a assegurar que o participantes
atinjam um limiar alto o suficiente nos seus exercicios. A escala CR100 de Borg (2010),
sozinha, pode ndo ser suficiente para perceber, de forma mais objetiva, a percecdo dos
participantes relativamente a intensidade do treino. Por exemplo, ao analisarmos a perce¢do
dos alunos relativamente a intensidade dos treinos (Apéndice X1X), observamos que muitos
deles, na segunda sessdo da quarta semana, apontam para intensidades entre os 50 e 0s 65,
pelo que s6 consideramos valores de alta intensidade, percecdes acima dos 75 na escala

CR100. Este acontecimento ocorreu durante uma sessdo, onde foi havia sido impossivel
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realizar o treino logo apds o aquecimento, deixando-o para depois da Ginéstica de Solo.
Apesar da aula ndo ter sido muito intensa, a motivagéo pode ter desempenhado um papel
muito importante. Talvez, os alunos ja ndo estivessem motivados, no final de uma aula de

100’ de ginastica de solo, para realizarem ainda 10 minutos de HIIT.

10.7. Aplicacdes Praticas e Limitacgdes

Os professores de EF podem encontrar-se, muitas das vezes, divididos entre dar énfase
ao ensino das habilidades técnicas e taticas, proprias de cada modalidade, ou dedicar mais
tempo de aula @ melhoria/manutencéo dos aspetos relacionados com a salde e com 0s niveis
de APF dos alunos (Chandler & Stringer, 2020). Neste sentido, o HIIT, parece ser uma opg¢éo
viavel. Através deste método, tendo em conta o tempo disponivel nas aulas de EF e 0 nimero
de aulas disponibilizadas pela escola a esta disciplina, o professor dispde de uma ferramenta
tempo-eficaz. Ao ser uma metodologia que pode ser, “facilmente”, implementada pelo
professor de EF, o HIIT, quando bem estruturado, pode contribuir para uma gestdo mais
eficiente do tempo de aula, sem necessidade de escolher entre incidir com maior foco no
ensino nas modalidades coletivas e/ou individuais, bem como no ensino das habilidades

taticas e/ou técnicas que Ihe sdo inerentes, ou na melhoria da APF e satde dos alunos.

De acordo com Rodrigues et al. (2017), o recinto escolar é espaco onde muitos alunos
chegam a permanecer mais de 8 horas na escola, num s6 dia. Assim, reconhecendo a eficacia
do HIIT, bem como o pouco tempo, espaco e material que requer para sua realizacdo, leva-
nos a sugerir que este tipo de protocolos possa ser igualmente adaptado as infraestruturas da
escola, inclusive em salas de aula. Desta forma, através do trabalho multidisciplinar entre os
professores de EF e os professores de outros Grupos Disciplinares, podem ser concebidos e
implementados treinos de HIIT em outras aulas aléem da de EF, sendo esta uma estratégia por
nos proposta, e que podera certamente contribuir para um maior envolvimento dos alunos em
AF de intensidade vigorosa por semana. Na mesma linha de pensamento, observamos,
durante 0 ano de EP, que mesmo durante os recreios, parece haver cada vez menos a cultura
do jogo ludico e menos envolvimento dos alunos em brincadeiras, especialmente dos alunos
de 8.° e 9.° ano de escolaridade, o que nos leva a sugerir que num futuro préximo, os
professores de EF possam vir, também eles, a ter um papel muito importante na promogéo de

AF, até mesmo nos intervalos entre aulas.
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Neste estudo, ndo se verificarem diferencas estatisticamente significativas entre o0 GH

e 0 GC, ou somente entre os participantes do GH, antes e apds as sete semanas de

intervencdo, na aptidao aerobia e neuromuscular. Contudo, consideramos que o tempo de

intervencdo, comparativamente ao tempo utilizado em outros estudo, onde se observaram

diferencas estatisticamente significativas, foi bastante reduzido.

Outra limitacdo desta investigacdo, foi termos excluido da andlise os alunos

praticantes de desportos fora da escola, ja que estes poderiam ter fornecido informacdes

relevantes, quanto a eficacia de protocolos de HIIT na disciplina de EF para os praticantes e

ndo praticantes de modalidades fora da escola.

Ap0s a realizacdo deste estudo, seguem-se algumas sugestdes que podem, certamente,

contribuir para uma mais eficaz implementacdo do HIIT, nas suas aulas de EF:

v

Implementar o HIIT durante todo o ano letivo, fornecendo sempre aos alunos
os dados relativos a sua prestacdo cada vez que realizam reavaliacdes;
Introduzir o HIIT logo no inicio de cada sess&o;

Procurar formas de dinamizar os treinos para que os alunos estejam sempre
motivados (variar as metodologias, utilizar desafios, jogos de alta intensidade,
etc);

A musica durante o treino, pareceu aumentar a dindmica dos treinos. Neste
caso, propor, por exemplo, uma competi¢do, entre grupos de alunos, para que
cada um deles realize 0 maximo de rondas de um determinado numero de
exercicios. Os alunos com mais rondas completas podem escolher a “Playlist”
de masicas da proxima sessdo;

Procurar estratégias que permitam que o aluno realize, de forma segura, o HIIT
fora do contexto escolar, de forma a aumentar o nimero de sessdes semanais;
A escolha dos exercicios é importante, e por esse motivo sugerimos que esta
incida sobre movimentos que envolvam grandes grupos musculares, e de
“simples” execucao;

O uso de Tabatas, AMRAP ou EMOM, séo apenas alguns exemplos de

métodos que podem ser utilizados nas sessdes de HIIT.
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10.8. Conclusoes

Apesar do volume extremamente baixo (apenas duas sessfes semanais), um HIIT de
10°, aplicado por sete semanas, parece ser eficiente na melhoria da aptiddo neuromuscular e

aerébia de alunos entre os 14 e os 15 anos.

As aulas de EF tém constantemente o seu tempo restringido, devido a pontualidade
dos alunos, pequenos intervalos, bem como & auséncia por motivos de doenca, consultas
médicas e faltas de material, tornando dificil encontrar formas que possam influenciar
positivamente a APF e a salde dos alunos, devido a uma falta objetiva de tempo. Substituir o
aquecimento tradicional, sem interferir com outros contetdos curriculares das aulas de EF,
por esta aproximacdo tempo-eficiente, pode ter uma papel proeminente na melhoria da APF

dos alunos.

As investigacOes sobre a dose-resposta e 0s potenciais limites superiores do volume do
HIIT sdo incertos e altamente relevantes para populacfes saudaveis e clinicas. Assim
recomendamos que os alunos realizem os exercicios com o maximo de intensidade, e que 0s
professores desta disciplina procurem, utilizar além de escalas, outras formas de monitorizar a
intensidade do treino, que podem ser, demasiado subjetivas. Sugerimos ainda que se aumente

também a frequéncia deste tipo de exercicios.

CONCLUSAO

Em modo de conclusédo e ao mesmo tempo de uma grande satisfacdo, por nos
encontrarmos nesta fase e de alguma forma realizados quer a nivel pessoal/emocional, quer no
campo profissional, de considerarmos ter feito uma boa escolha do Mestrado em Ensino de
Educagdo Fisica nos Ensinos Béasico e Secundario. Foi um processo de “desencontros” e
“encontros”, onde nos vimos, muitas das vezes, “perdidos”, mas a0 mesmo tempo, com uma
seguranca de que tudo ia correr bem! Sabiamos que, por um lado, podiamos contar com o
profissionalismo de quem trabalhava connosco, e por outro lado sabiamos que os alunos
também estavam expetantes e a aguardar pelo nosso desempenho. Foi para eles que o
trabalho, dia-ap0s-dia, e no acreditar que esta foi a nossa melhor opgédo de profisséo, “ser

professor”.
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Como tal, pretende-se através da conclusdo deste Relatorio, manifestar a satisfagdo e
a gratiddo de poder ter trabalhado com alunos, ainda criangas, 0s quais tivemos a
responsabilidade no crescimento deles. Consideramos ter feito um bom trabalho, tivemos uma
excelente relacdo empatica com a maioria dos alunos, ndo s6 da turma que nos competia, mas
também com os restantes alunos das turmas, no &mbito do EP, como também, de toda a
comunidade educativa. Consideramos que o papel mais dificil de desempenhar é o cargo de
diretor de turma, com o qual tivemos alguma dificuldade de desempenhar na globalidade,
pelo excesso de burocracias e responsabilidade na conducdo do processo individual de cada

aluno.

As vivéncias do professor de EF, sdo tantas quantas as que 0 mesmo esteja disposto a
vivenciar. Foram, inumeras, as descobertas, tidas em contextos fora das aulas de EF, no
ambito do estagio. As oportunidades foram sendo lancadas, quer a nivel de colaboracdo em
outras atividades, quer na integracdo em projetos (“Natacdo Adaptada™) e clubes
(“ClubeFIT”). Estas oportunidades mostraram-se uma mais Vvalia nos conhecimentos e
preparacdo para dificuldades que possam surgir no futuro, pois numa primeira instancia
“Natacdo Adaptada” foi um trabalho realizado com criangas com deficiéncia, todas elas de
um elevado grau de exigéncia profissional e na segunda situacdo “ClubeFIT” 0 contacto
direto com as criancas/jovens referenciadas com casos de “Excesso de Peso”, “Obesidade” ou
“Magreza Excessiva”, casos estes que nos levaram a um trabalho de pesquisa e apelaram a
nossa capacidade criativa e colaborativa com o0s professores intervenientes no processo. A
ideia de que a EF s existe dentro da sala de aula, este ano, e com este estagio, ficou que “A

Educacao Fisica ¢ Muito Mais do que Isso”.

Este documento dividiu-se em 3 Capitulos fundamentais: | - Contextualizacdo da
pratica desenvolvida; 11- Analise reflexiva da pratica pedagodgica e Il — Tema-Problema. O
primeiro foi de encontro a narrativa de vida do professor, que agora se tornou num alento e
numa certeza de que o “desistir’” ndao é o caminho. Ter tido esta oportunidade faz-nos
acreditar, que casos como o do professor e de tantos outros poderdo passar também pela vida
do profissional e que esperamos que 0 mesmo esteja apto a deixar as melhores referéncias

“positivas”, bem como boas memdarias na vida de cada aluno com quem se cruze.

No segundo capitulo pretendeu-se analisar de forma reflexiva a intervengdo do
professor, percebendo cada vez mais que esta acdo é importante em qualquer funcéo da nossa

intervencdo profissional. Esta acdo, leva-nos a percecionar o que esta “bem”, o que esta “mal”
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e 0 que esta “menos bem”, despertando o sentido criativo, de responsabilidade, de ter de fazer
algo com vista a solucionar os problemas detetados. Sem esta andlise, ndo é possivel
melhorar, pelo simples facto de que se ndo temos uma percecdo sobre 0 nosso trabalho nao o

podemos melhorar.

Em forma de concluséo, poderiamos dizer que o Tema-Problema, que surgiu quando
questionada a importancia das aulas de EF, quer como meio para o desenvolvimento
“saudavel” dos seus alunos, através da melhoria da sua APF, quer em dar mais énfase ao
ensino das modalidades desportivas e nas habilidades técnicas e téticas inerentes a cada uma
delas, nos fez, como futuros professores de EF, entender que o desenvolvimento dos alunos
deve ser integro, e deve integrar as duas vertentes (APF e as técnicas das varias modalidades

para além de todas competéncias que se pretendem desenvolver na disciplina).
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Anexo | - Mapa de Rotacao de Espagos (EBMM)

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS MARQUES DE MARIALVA
ESCOLA BASICA MARQUES DE MARIALVA - CANTANHEDE
19 MAPA DE ROTACAO DE ESPACOS
19 periodo (20 de setembro - 22 de outubro) 29 periodo (3 de janeiro - 4 de fevereiro) 3° periodo (19 de abril - 6 de maio)

2° Feira 3° Feira 4* Feira 5° Feira 6° Feira

TEMPOS

10.40/11.30

11.40112.30

12:3513.25

13.3514.25

14351525

15.35116.25

16.35117.25

17.30/18.20

Leaenda: 1 — Pavihao lado do balneario feminine 2 — Pavihao lado do balneario masculino E - Exterior/Sala/Esoaco do meio no vihio

1° periodo (25 de outubro - 19 d_enovembro! 20 Een’cdn g}' de fevereiro - 11 de marco) 3° periodo !9 de maio - 27 de maio
2° Feira 3° Feira 4* Feira | 5% Feira 6° Feira

TEMPOS

10.40/11.30

11.40112.30

12:3513.25

13.3514.25

14351525

15.3516.25

16.3517.25

17.30/18.20
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Anexo Il - Parametros e Critérios de Avaliacéo

CRITERIOS DE AVALIAGAO DE EDUCAGAO FiSICA - 32 CICLO - 92 ANO Ano Letivo 2021/2022
ragdo Processos de recolha de
Dominios Pnn::mﬁ‘mpor Aprendizagens especificas da disciplina PASEO informagé@o (técnicas e
AREA DAS ATIVIDADES  Desenvolve, interpreta, compde, analisa, coopera ou realiza as a¢des | g ¢, D E,F,G,H,1,J
2 50% : Al 4 e S A AR LA
FISICAS inerentes as varias subareas das atividades fisicas.
E - ® Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e
AN EQI:“DAO 20% aptiddo aerébia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do | B,C,D,E,F,G,H,1,J
programa Fitescola, para a sua idade e sexo.
® Relaciona aptiddo fisica e saide e identifica os fatores associados a
um estilo de vida davel, d od lvi das 2
i e i 75 ® Grelhas de observagdo/registo.
capacidades motoras, a composicdo corporal, a alimentacdo, o
P , a higiene, afetividade e a lidade do meio ambi e Avaliagdo pratica.
AREA DOS . |nterpret.a a dimens&o sociocultural dos desp‘ortos. e da atuvndav!e fisica AB,C,D,E,F,G,H, | o Bateria Fitescola.
CONHECIMENTOS 5% na atualidade e ao longo dos tempos, identificando fenomenos )
associados a limitagSes e possibilidades de pratica dos desportos e das % ® Participagdo oral.
atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugdo tecnologica, . - 3}
a polui¢do, o urbanismo e a industrializacdo, relacionando-os com a ® Fichas de avaliago/Trabalhos
evolugdo das sociedades. escritos/relatorios.
® Conhece e aplica os regul; das varias modalidades/disciplina.
® Participa nas tarefas propostas (aula/casa), empenhando-se para
Desenveinents ultrapassar dificuldades.
. v e Adequa comportamentos, cumprindo normas e regras da
- 25% sala/atlwdgfies da aula (pontualidade, material, organizagdo e AB,C,D,EFG,1J
e responsabilidade).
e Revela atitudes de cooperagdo, partilha e aceitagdo dos diferentes
Interpessoal

pontos de vista (trabalho de grupo/pares).
® Realiza as tarefas de forma autonoma.
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Anexo 111 - certificado Forum Internacional das Ciéncias da Educacéo
Fisica

: } Facuidade de Ciéncias do Desporto e Educagdo Fisica
@wmummmseﬁmnmmncwmma 12 ." o
o

(o7 PSS e COIMBRA
DIPLOMA

Carlos Miguel dos Santos Carulo Palma apresentou o trabalho
Efeitos do Treino Intervalado de Alta Intensidade na aptidao aerobia
e neuromuscular de alunos do 3° ciclo do ensino basico: um estudo
com as turmas 9°D e 9°E da EB Marques de Marialva no 11° Forum
Internacional das Ciéncias da Educacao Fisica, organizado pela
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdc Fisica da
Universidade de Coimbra, Portugal.

Coimbra, 28 e 29 de abril de 2022

A coordenadora do MEEFEBS
w‘ CLSAMARIA FEARO RELRO DA

Mem de Kereificacioc 05312351
Darac 2007 06.08 12452 1Q V00

(Prof.® Doutora Elsa Ribeiro da Silva)

Organizagao: Elsa Siiva - Catarina Amorim - Duane Messias - Josué Vielra - Marlana Sousa
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Anexo 1V - Certificado Projeto Olimpiada Sustentada

CERTIFICADO

O Comité Olimpico de Portugal confere o presente Certificado a

Carlos Palma

pelo trabalho desenvolvido na promocado da
Educacdo Olimpica atraves da implementacdo do projeto

Olimpiada Sustentada: ninguém deve ser deixado para tras

Lisboa, 3 de junho de 2022

losé Manuel Constantino
Presidente do Comité Olimpico de Portugal

www.eduolimpica.comiteolimpicoportugal.pt

)V
|l|
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Apéndice | - Planeamento Anual 9°.D

Planeamento anual_Educagao Fisica_92D

19 PERIODO

Novemnbro
21

Més S o Outubro

Dia sarmana 2 ? 4 ? d 21

DIA 17
AULA N 1-4 Seb 7-10 11212 |Atividade | 13e14 | 15-18 | 19e20 | 21-24 | 25e26 | 27-30 31e32 E 33e34 | 35-35 | 3940 | 41-94 45ed46 | 4750 | 5152 | 53-56 E 57-60 F 61-64 ﬁtl\l:ldid
eda
ESPACO P2 P2 P2 P2 daescola P2 P2 P2 P2 P2 F3 P3 F3 F3 F3 F3 Bibliotecg F2 P3 Fl F1 Pl =

u.D. m FITes cola FiTes cola FiTescola

Més laneiro Fevereiro
Dia sarmara ai 2@
DiA 16 14 16 21 30
AULA N BE-62 | 6970 | 71-79 TS e 76 770 21e82 | 2286 2790 91-94 | 95296 | 97-100 |101e102|103-106 (1072105 109-112 113« 114 115-112 |119e120|121-124|125e126(127-130 (132132 133-136 |137 2134 139-142 (142144
ESPACO i 3 P2 F3 F3 F3 F3 F3 Fl Fl Fl Fl Pl Pl Pl
u.D. Basquet||Basquet FiTescola FiTescola | Basquet | FIT Basq [Basquet |Basquet| Basquet| |[Basquet | Basq Basq | Basquet Basquet Basquet Basquet Basquet Basquet Basquet Basquet Basquet Basquet Basquet

22PERICDO
Diz —~- A b a d 4 - S woleibol
DIA 20 27 2 4 9 11 16 1z 23 25 20 1 5 g 12 15 Afletismo
45 e 145 E 147-150| 151-154 | 155 e 156 157-160 (161 e 1624 163-166 (167 e lﬁﬂ 169-172| 173-176 | 177-180 [181 e 182 183-186 [187 ¢ 188 189-192 (193 e 199
ESPACO Adefinir Adefinir| Adefinir | Adefinir | Adefinir | A definir | A definir | A definir | A definir| Adefinir | Adefinir | Adefinir | A definir | A definir | A definir | A definir

D o o o 0 0 o o o o 5 Ba Bad p

Basquetebol
Futebo

Legenda
Voleibol Andebol Futebol Badm

[ | Atletismo  [URPILYES] Ginastica de Solo [JARTTAE
Sool|  Basquetebol  [IINTIELEindstica de Aparelhc

Badminton
FITescola

1éstica de Aparelhos

Badminton

& definir
Total Aulas & definir
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Apéndice Il - Estrutura do Plano de Aula (Inicial)

@ by \r At T
e E; PORTUGAL
Plano Aula
Professor(a): Duracio: Turma:
@ ag Data:
Local: N¢ de aula:
UD.: N2 de alunos previstos:
Recursos materiais:
Objetivos da aula: Fungio Diditica:
b
Tempo
0b_|e!:|?ut Descrigio fla h‘l':da / Com ponenws Cri de Exito Estilos
T P especificos Organizagio Criticas de
Ensino
Parte inicial
Parte fundamentsl
Parte final
|
Observag des /Reajus tanento
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Apéndice 111 — Nova Estrutura do Plano de Aula

i
@ s Agrupamento de Escolas Marqués de
s Marialva
e - s Professor: N de Alunos Previstos: Turma: |NTu de aula:
' aa TR Local: Horafvolu m: - Ju.0:
Material -
Objetivo de aula: | Fungdo Didatica:
to Descricdo dos exercicios Esquemas |
20 o . Aquecimen bo
Objetivo especifico:
0
¥ Organizagio:
.
4 Componentes criticas:
il Critérios de éxito:
6 Estilo de ensino:
?D
g0 Hidratagao
hshugao do Beercicio
9¢ Exereicio M 1
10¢ Objetivo especifico:
11° Organizagio:
12 Componentes criticas:
13¢ Critérios de €xito:
14° Estilo de ensino:
g e — . ——
16° Objetivo especifico:
17 Organizagio:
18¢ Componentes criticas:
19¢ Criterios de éxito:
20° Estilo de ensino:




Apéndice IV - Exemplo de Desafio de Condicdo Fisica (AMRAP)

Treino - AMRAP

As Many Rounds as Possible (O maximo de rondas possivel)

Objetivo: Realizar 0 maximo de rondas possiveis em 8 minutos. No final
cada um deve apontar o seu total na tabela de resultados (ver atras). Vence
quem conseguir o maior numero de rondas. Conta uma ronda cada vez que
voltam ao primeiro exercicio.

Exercicio 1:

21 X Skipping’s

Critérios de Exito:
Visualizando uma linha imaginaria 5o solo:
- Transpor a limha 2 Pés Juntos:
- O salto e realizado para cima e para 0 lado:

= N0 momEnto G2 quada devem tleqr 05 J0eR0s PAr2 MININMIAT O IMPACLO:

- Os bragos acompanham o movimento do salto.

=
.

» I

15 X Ski-Jump’s

Critérios de Exito:
- Simular 0 movimento de corrida sem sair do sitio:

- Cocrdenar 03 bragos @ as pemnas (quando um joelbo sobe o brago contrario tambem):

- Olbar em frente:
- Tronco ligeiramente inclinado a frente.

Exercicio 3

9 X Burpee’s

Critérios de Exito:
A partir da posigdo de pe:
- Agachar-se colocando as mios o solo na direcio da linha dos ombros:

- Com um ligeiro salto. Jevar os pés para tas ficando muma posicio de prancha:

- Trazer novamente 0s joelhos 20 peito e pular para a posicdo inicial

10

Registo de Resultados:

Alunos/as Rondas




Apéndice V - Tabela de Classificacao (Desafios da UD)

Desafios da UD: Atletismo
Nome/Ne. Rondas completas por desafio Total
do Aluno 22/11/2021 | 06/12/2021 | 09/12/2021 | 13/12/2021 Classificagdo Nome
7 10 8 6 31 1
7 11 8 7 33 2
6 9 6 6 27 3
5 0 0 0 5 4
6 8 6 6 26 5
7 11 7 8 33 6
7 10 8 7 32 7
7 11 8 6 32 8
6 9 6 6 27 9
8 10 8 8 34 10
5 9 6 6 26 11
6 9 6 7 28 12
8 10 7 8 33 13
8 10 8 6 32 14
6 0 0 0 6 15
8 10 8 26 16
6 10 6 6 28 17
8 10 8 9 35 18
7 10 6 8 31 19
6 6 6 18 20
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Apéndice VI - Relatorio de Observagéo da Intervencéo Pedagogica

b
a
Relatdrio de Interveng3o Pedagdgica
Turma Neaula UD N2 dealunos Matéria Data Espaco
sep 1 20 Voleibol 11/10/2021 P2
pre|e§§0 Existe? | Clareza Rigor Atitude Posiciopnamento | Observagdes:
Iy ' terminoldgian | Mativadara Adequado
I_nlc"nal (s/n (s/m) /) g oy
Indica; do de
T objetivosftema
Tarefa: | Instrucdo Controloda Prética
Objetivos c::::‘i;::;:e Uemr;::::“"' Posicionamento Audibilidade Circula;do | Posicionamento
Claros Correto Adequada Adequado
s/n) Clars Adequado 67n) (s/m) /) /)
fs/) fs/)
Comentarios:
Tarefa: | Instrucio Controloda Pratica
Objetivos c:z::f;:;.:e Dernwl:::terlau;au{ Posicionamento Audibilidade Circulag8o | Posicionamento
Claros Correto Adequada Adequado
6/ Clars Adequado /1) [5/m) /) /0
(s/n) [s/n)
ComemtErios:
Tarefa: | Instrucdo Controloda Prética
Obiati Condigies de | Demonstra;do/ Posici Girculae3o | Posici
Jetivos Realiza;'a’n Modelo psicionamento Audibilidade irculagao osicionamento
Claros Caorreto Adequada Adequado
s Clars Adequado 70) (s/n) /) /)
(s/n) (s/n)
ComemtErios:
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Apéndice VII - Grelha de Avaliacdo de Atletismo

‘ . ~| Manté ELETpre — Técnical Técnica Técnica] Técnica Corrida
Y Irlcllnaq Elevaga e Coorde ta.e Eleva a coreta do de de de de | Chama
a1 AR dodo | odo naMS | Total | realiza .| mente | Total | Tempo| Mota | Total v | Total ,, | Total Yoo | Marca| Total
xiaeols o4 RARIALYA wonco | Joelho cotovel com M de bacia os5 receqs | transmi recegs | transmi Balang| da
0s a3 90" o o $530 o 5530 o
Lacordo A00i0< |
15% 10 15% 5% 5% 20%

4 4 5 5 2.7 5 5 5 5 62 2 0 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 2.4

4 5 5 5 2,85 5 5 5 5 4,91 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3

3 4 5 5 2,55 5 4 5 46667 5 0 5 4 45 5 5 5 3 3 3 3 18

0 0 712 2 0 0 0 3 3 2 3 165

3 3 4 5 2,25 5 5 3 4,3333) 758 5 0 4 4 4 4 4 4 3 2 2 2 1,35

+ 5 5 5 2,85 5 4 5 46667 | 661 5 0 5 5 5 5 5 5 4 [} 4 + 2.4
4 5 5 5 2,85 5 5 5 5 6,15 2 0 5 5 5 5 5 5 4 4 4 5 2,55

4 5 5 5 2,85 5 5 5 5 6.1 2 0 5 4 45 5 5 5 4 4 4 4 2.4

3 3 4 5 2,25 5 3 5 4,3333 76 -] 0 5 4 4.5 5 4 45 4+ 3 2 3 18

4 4 5 5 2.7 5 4 5 46667 | 7.28 4 0 5 5 5 5 4 45 4 4 4 4 2.4

4 4 5 5 2.7 5 5 5 5 718 4 0 4 5 45 4 4 4 4 2 2 2 15

4 4 5 5 2.7 5 4 5 46667 656 2 0 5 4 45 5 5 5 4 3 4 3 2.1

4 4 5 5 2.7 5 5 5 5 8 2 0 5 5 5 5 5 5 4 § 4 4 2.4
4 5 5 5 2,85 5 5 5 5 454 2 0 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 2,85

3 4 5 5 255 5 4 4 4.3333 86 5 0 5 3 4 5 4 45 3 3 3 3 18

4 5 5 5 2,85 5 5 5 5 6,61 2 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3

+ 5 5 5 2,85 5 5 5 5 76 5 0 5 5 5 5 5 5 4 3 3 3 1,35
5 5 5 5 3 5 5 5 5 6,95 2 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 2.85

5 5 5 5 3 5 5 5 5 6,44 3 0 5 4 45 5 5 5 4 4 4 4 2.4

+ 5 5 5 2,85 5 3 5 4.3333] 788 2 0 4 4 4 4 3 35 4 2 2 2 15
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Apéndice VIII - Grelha de Avaliacao da Aptidédo Fisica (FITescola)

3D SEXO| waot PESO(ka) ALTURA (m) IMC-PESOJALTURAZ EXTIFLEX. BRAGOS *SENTAELALCANGAD® *SENTALALCANGAL® IMPULS. HORIZ. (sm) IMPULS. VERT.(Cm) ABDOMINAL VAIVEM
e l NOME MIF | (anas) P 2P 3P P P P P 2P P P P P P P P P 2P P TP 2P P TP 2P P P P »P P P P
M| 13 [|494 165 181450872 13 135 18 179,00 38 79 51
M 1w ||483 1.7 165173023 10 345 355 auan 43 53 106
F w | 71,7 1,69 25104163 2 2 2 2,00 2 2 2
M 1w || S48 167 13,6433241 11 1.2 65 128,00] 23 23 35
F 1w || 998 165 21,3651056 T 285 281 130,00] 28 21 32
M| 1 [|S02 161 19,3665368 15 26,8 258 117,00 43 23 30
M 14 || 5.4 1.74 18,6286167 19 24 255 nune 33 65 104
M| 4 ||469 161 16,0934378 13 13 14 180,00 25 33 65
F 15 || 857 1.99 34,2945295 T 19 11,1 130,00 20 3 24
M| w ||B46 1,58 258172633 12 10 14,3 141,00 21 23 35
™ u ||S08 1.73 15,973504 6 4 1.5 145,00 28 27 a1
M| 4 [|498 1.1 17,0308813 13 12,8 10,3 164,00) 32 22 51
M || s 35 1.49 157650556 12 18 19,8 140,00 24 21 28
M| 1 ||S38 1.67 19.2301538 1 21 239 216,00 43 46 3
F 13 || S56 16 21,1875 4 23 24 130,00 21 30 a1
M| 1 [|894 191 19,0236013 0 14,8 13,5 225,00, 43 30 20
F W || 448 1,58 17.945842 4 215 234 138,00 L 32 32
M| o || 798 1,78 25,1862139 15 265 233 115,00 35 30 35
M 15 || 99,7 1.71 20,4165384 16 19.3 15 173,00 32 50 50
F 5 || 528 16 20625 s 14,8 15,5 100,00 21 13 32
fraco MEDIA 14 || s1.02 | sess| susn| 1664 | suss| seas| 205509057 | seus| saea|| w0 |ssss| sses) 096 | ssus| snws| 1692 | ssss| suns|| 1561 | suss| suns|l 304 | suss] sans| 52,05 sens| snwn| 5315 | snus| svan)
bom MAXIMO 15 86,7 (] 0 131 0 0 34,2945235 0 0 13 0 0 345 (] 0 355 0 0 225 0 0 43 0 0 3 0 0 106 0 0
excelentel MiNIMO 13 35 [ 0 143 ] 0 15,7650556 0 0 0 0 0 2 (] 0 2 0 0 2 0 0 2 0 0 2 0 0 2 0 0
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Apéndice IX - Grelha de Avaliacdo Formativa Inicial (Voleibol)

AVALIACAQ DE VOLEIBOL

11

NOME DO
ALUNG
= 19| 20 | 21 | 22| 23
Passe alto de E E E
frante
2 M arvchata E E
= [ Servig
@ Arvicd par E E
€ | Daxo
&3 Servico por E|lE E
CIIT
Pasicao base E | E E




Apéndice X - Grelha de Observacéo na Corrida de Barreiras (alunos)

Aluno que observa

Aluno Observado

Nome: Ne, Nome: Ne,
Perna de~Ataque Transpfsu;ao Erros no dasempenho (S/N)
(Faz/Nao Faz) (Faz/Nao Faz)

Se sim, quais?

10




Apéndice XI - Grelha de Avaliagdo Sumativa

PROFESSOR: () : 2021/2022
NSE::I:;::"':;:::;MO AREA DAS ATIVIéADES FiSICASIAPTIDAO
Bk esaal FiSICAIGONHECIMENTOS ——— Asto. naL | [Proposta

Y . de
@ Esoda BiFc Marguls de Marfalva A B C D |TOTAL 1 o 3 a c € TOTAL NIVEL
N° Nome do Aluno g 25 25/ | 257 | 207 | S% 75% || 1% Periodo 12p 1 Periodo

7 rrTT T #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
5 W T #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
3 Whww 1111 #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
4 T S8 #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
g W T #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
& W T #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
b W 18888 #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
8 W T #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
§ W 8888 #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
i P Y11 #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
1i Fre T #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
v WHEE T #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
4 FrT 8888 #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
4 i 8888 vio: W[ #DIV/0!
i # 8888 4Dl » B 1 vy 7h #DIV/0!
16 sasss JeovON WA T D 0 | | #01v/0!
7 W T #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
i@ W T #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
9 Whww I #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
50 T T #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
59 Whww 8888 #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
5% T T #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
55 Whww T #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
54 WHEE I #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
58 W I #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
58 P 111 #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
54 Waw T #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
28 W YT #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
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Apéndice XII - Ficha de Autoavaliacéo 1°. Periodo

Ficha de autoavaliacao de Educacao
Fisica (Escola Basica Marques de
Marialva) - 9°D

*Obrigatorio

Ficha de autosvaliagio de Educagio Fisica (Escola Basica Marques de Marialva) - 9°0

(Todos 08 Campos Marcados com o wmbelo ** sio de preanchimento

Dedos do obrigattio)

1. Periodo Letivo: *
(Sebecionar spnas 0 Peniodo correspondints)

Marcar tudo o Que for apicavel
" 11* Periodo

| 2° Periodo
| 3* Periodo

2. Nome:*
(Apénas primero ¢ Wltimo nome)

10



3. Ano de escolaridade/turma *
(Sebecionar apenas & turm a/anod Comespondinte)

Marcar tudo o Que for splicavel.
[

[(Irc

(90

O

[]oF

4. Numero de aluno *

1 (Muito Ieauficiente) 2 (Mauficinte) 3 (Sulicienta); 4
Area das atividades fisicas (Bom; § (Muito Bom).

(Voleibol) - (25%)

5. 1) Coopero com 0s colegas, aceito & dou sugestdes que favoregam a melhoria
individual e/ou do grupo. *

Marcar apenas uma oval

1 2 3 B 5

6. 2) Conhego O objetivo do jogo e a forma de execugdo das principais agdes
técnico-taticas e as regras basicas da modaldade, eplicando-as no jogo. *

Marcar spenas uma oval

1 2 3 < 5

11



7. 3) Participo ativa e corretamente nas tarefas propostas, demonstrando
interesse, empenho e perseveranga. *

Marcar apenas uma oval

1 2 3 K 5

8. 4) Executo, oportuna e corretamente, as principais agdes técnico-tatices.

Marcar spenas uma oval

9. 5) Executo oportunamente 0S gestos técnicos abordados, adequando-os de
acordo com o objetivo do jogo. *

Marcar penas uma oval
1 2 3 K 5
1 (MuBo Insufickente), 2 (nsuticiente). 3 (Suficknte). 4
Area das stividades fisicas (Bom). S (Vsito Bom).
(Atletismo) - (25%)

10. 1) Coopero, aceito e dou sugestdes que favoregam a melhoria das minhas
competéncias elou dos meus colegas. *
1 (Msito Insuficknta). 2 (Insuficenta); 3 (Suficente) 4 (Bom); S (Muito Bom).

Marcar spoenas uma oval

1 2 3 B 5

12



12

13

14.

2) Conhego o objetivo das modalidades do atietismo sbordadas,
executo/conhego o8 princCipais gestos técnicos e regras basicas de
segurancga *

Marcar apenas uma oval

3) Participo ativa & corretamente nas tarefas propostas, demonstrando
interesse, empenho e perseveranca. *

Marcar spenas uma oval

4) Executo, oportuna e corretamente, as principais agdes técnicas. *

Marcar apenas uma oval

1 2 3 R 5

5) Executo oportunamente as agdes técnicas abordadas, interpretando-as de
acordo com © objetivo de cada modalidade (Corrida de estafetas, salto em

comprimento e altura, corrida de barreiras e corrida de velocidade). *

Marcar apenas uma oval

1 2 3 - 5

13



waam e Fcre oo stossdeciode Dascagio I mcs (Eacoie Bamcs Vargues o Martda) - 70

Area da aptic? 3 tm—::;nmcxmmsmmamxs
(20%)

15. 1) Considero que desenvolvi &8 minhas capacidades fisicas resultando numa
medhor sptiddo fisica. *

Marcar apenas umaoval

1 2 3 “ 5

16.  2) Cumpro as tarefas que me sB0 propostas com vista & mehoria da minha
aptidso fisica. *

Marcar a3penas uma oval

17. 3) Relativamente 80s testes FiTescola (Vaivém, flexibildade, velocidade,
impulsdo vertical/morizontal, flexdes e sbdominais, agilidade), considero que
me encontro no nivet *

Marcar apenas uma oval

14



o e Pt de mtosedeciode Lacacho I iwos (Cacoin Dascs Varques oe Vil - 70

18.  4) O nivel em que me encontro relativemente & minha composicio corporal
(peso/aitura) & *

Marcar sponas uma oval

1 2 3 4 5

19. 5) Reconhego aimportincia das acdes necessérias para um estiio de vida
ativo e ssudével *

Marcar spenas uma oval

1 (Muito hsuficknte); 2 (hauficknte); 3 (Suficienta); 4 (Bom) §
Conhecimentos (5%)

20. 1) Conhego 0s processos e as agdes necessérias ao desenvovimento das
capacidades fisicas. *

Marcar spenas umaoval

1 2 3 K )

15



21. 2) Conhego as técnicas, as regras e regulamentos relstivos &s diferentes

modalidades (vokibol e atletismo). *
Marcar apenas uma oval
1 2 3 4 5
1 (Mt Insuficente), 2 (niuficents), 3
Desemolimento
Pesscal e (Suficiense); 4 (Bom, § (Muito Bom).
Relacionamento Interpessoal (25%)

22 1) Sou assiduo. *

Marcar apenas umaoval

1 2 3 4 5

23 2)Sou pontusl *

Marcar aponas umaoval

24. 3) Sou responsével & auténomo na realizacio das tarefas propostas. *

Marcar aponas umaoval

1 2 3 4 5

16



25

26.

27.

4) Trago sempre o material necessério para s aula. *

Marcar spenas umaoval

5) Adequo 0 meu comportamento A situagio pandémica atual (covid-19),
cumprindo as normas estabelecidas (uso da mascara, distanciamento social,

higienizaco regular, etc...). *

Marcar spenas uma oval

1 2 3 B 5

6) O meu comportamentolatitudes e linguagem s30 adequados. para com os
meus colegas/professor. *

Marcar spenas uma oval

1 2 3 - 5

7) Respeito os professores, colegas e funciondrios. *

Marcar apenas uma oval

1 2 3 B 5

17



o e Fcte de mtoscdegiode Dacacto I imcs (Dacoie Bamcs Varques o Vil - 70
29. B8) Respeito as regras de funcionamento da discipliina. *

Marcar spenas umaoval

30. 9) Coopero na montagem e desmontagem do material preservando-o em

todos 0 momentos: *
Marcar s3penas uma oval
1 2 3 - 5
1 (Maito Insuficknte) 2 (Insuficknte) 3 (Suficent) 4 (Bom) §
Nivel de autoavalacio (Muito Bom).
final

31. Consigo identificar 0s aspetos em que necessito melhorar? *

Marcar tudo o que for apicavel.

[} Sm
[ INSo

32. Se sim, em quallquais das &reas?
Marcar apenas uma oval.

() Ares das Athidades Fiscas.

() Area da Aptidso Fisica.

() Area dos Conhecimentos.

. Desenvolvimento Peszoal e Relacionamento Interpessoal.

18



33

No final do periodo, considero que mereco o nivel *

Apéndice XII1I - Critérios de Mensuracio ERA

Valores
Olimpicos

EXCELENCIA
(60%)

Critérios de mensuracio

- Tem nogéo do préprio corpo e limitagdes subjacentes, da sua saide mental e
gocial (12%0);

- Consegue atingir objetivos estipulados para a sua idade, de acordo com o seu
peso e altura, tendo em consideragiio os valores de referéncia (para género e
idade) para a zona saudavel de aptidiio fisica da plataforma FITescola (12%0);

- Sabe autoavaliar-se e definir metas pessoais, desenvolvendo comportamentos
conscientes, competentes e saudaveis (12%0);

- Participa e progride na direg¢éio dos objetivos pessoais, lutando para alcangar
metas pessoais com esforgo, empenho e determinagiio, de forma a ser/fazer o
melhor, intervindo ativa, adequada e corretamente (12%o);

- Sabe reconhecer os limites do seu corpo e valores como a autoconsciéncia e o
autoconceito na promogio do seu sucesso, bem como a importincia do esforgo
e empenho para atingir resultados (12%o).

RESPEITO
(20%)

- Tem nogiio do conjunto de padrdes e valores morais a cumprir e de
comportamentos e atitudes favoraveis a desenvolver (4%0);

- Respeita-se a si mesmo e ao seu corpo (4%o);

- Respeita o outro, no que concerne as diferencas, falhas e dificuldades dos
colegas, rejeitando todas as formas de discriminagéo e de exclusio social (4%0);
- Respeita o professor, no que concerne as suas orientagbes e indicagdes e as
regras de funcionamento e conduta da aula‘treino (4%0);

- Sabe reconhecer o respeito por si, pelo outro e pelo professor como fatores
promotores do sucesso (4%).

AMIZADE
(20%)

- Tem noc¢fo das relagdes afetivas e interpessoais e da importincia destas no
éxito pessoal e de grupo (4%0);
- Promove o seu proprio sucesso e dos pares (colegas) (4%o);
- Desenvolve relagdes interpessoais, de modo a cooperar e colaborar com os
colegas (competéncia de trabalho colaborativo) (496);

- E solidario com os colegas e desenvolve espirito de equipa e
companheirismo (4%0);
- Sabe reconhecer a amizade e a relagio entre pares como um contributo
favoravel ao seu desempenho e a promogéo do sucesso (4%o).

19



Apéndice X1V - Cartaz do Torneio de Basquetebol 3x3

REPUBLICA
PORTUGUESA

TORNEIOQ 3X3

INFANTIS A
(2011)
INFANTIS B
(2009/2010)
INICIADOS
(2007/2008)
JUVENIS
(2004 a 2006)
JUNIORES
(2000 a 2003)

TREINOS

v'e3/03 v30/03 v06/04 v 20/04
DAS 15:30 AS 17:00

INFORMA-TE COM O NUCLEO DE ESTAGIO DE
EDUCAGCAO FiSICA!

Com o apoio de:

@ MESTRADO EM ENSINO DE EDUCACAO FiSICA NOS
E ENSINOS BASICO E SECUNDARIO

20



Apéndice XV - Cartaz da Atividade "FIT-Challenge"

O st 3. CLUBEFT iR e
0 v i
£IUCAAD BASICA WA .-.-’ AIMM CANTANNEDE h“’:: S F

CLUBEFIT APRESENTA:
1° FIT CHALLENGE

g
<esPeie,

' ‘

P FIT Q
R !
ik S QRS &

q’b.eo“@ A

1- INFORMALTE COM O TEU PROFESSOR DE EF.
2- REUNE A TUA EQUIPA.
3- PREPARA-TE PARA O DESAFIO!

QPAVILHAO DA ESCOLA BASICA MARQUES DE MARIALVA

18. 05 2022 | 14:30

- 00 ; :f':: \477" MESTRADO EM ENSINO DE EDUCAGAO FISICA NOS
i COIMBRA ENSINOS BASICO E SECUNDARIO
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Apéndice XVI - Rece¢do aos alunos do 5.° ano de escolaridade

22



Apéndice XVII - Dia Europeu do Desporto Escolar

/) '/ / : il 2
/ [ /L’ /4 h
L_jr\ /\%W/( SHAU

24.09.20217] 9H30:
“PARGUE’S. MAJEUS

.' Voleibih* Gindstica » Clube FIT -
Caminhada - Futsal « Ténis de Mesa

Men11335 8 Educacio Fltics nos §rainoe Gk o S6cn2w0

* As turmea/almes serdo devidamente acemp :nhadas, pela protessar resporsdved e por um professer d2 Edecacao Fuca

European ;. | *33SSSSes 23 | . REPUBLICA #/direcso-ger.
s C 3 @ ”1"—”"‘{"(/"‘

Tortugal Cantanhede " Zm="Desporto Escolan
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Apéndice XVIII - Protocolo HIIT (7 semanas de intervencao)

PROGRAMA HIIT - EBMM - 9°D

FACULDADE DE
CIENCIAS DO DESPORTO
E EDUCACAO FISICA

) COIMBRA
e
' :':“ : ! . L :
~ -L-g"_'a'”" . AGRUPAMENTO DE ESCOLAS

MARQUES DE MARIALVA | CANTANHEDE
ESCOLA BASICA MARQUES DE MARIALVA

Orientadora da Faculdade: Professora Doutora Elsa Ribeiro da Silva
Orientadora da Escola: Professora Maria Clara Neves
Autor: Carlos Miguel dos Santos Carulo Palma

20212022
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0z Efeitos de 10" Minutes de Treino Intervalade de Alta Intensidade (HIIT) na ’

Aptiddo Aerdbia e Neuromuscular de Alunos do 3° Cicle do Engino Basico

AGRUPAMENTO D& ESCOLAS
MARQUES 08 MARIALVAICANTANHEDE
ESCOLA BASICA MARQUES DE MARIALVA

Semana 1 (21-02-2022 e 24-02-2022)

HIIT (Semana 1) e »

Circuito 1: 2 x | 7x 20" : 10") : 0"

Weup: 3x(2x20:10"7) : 07 ) 2) 3 2
Ex. 1 < Squat Jump
Ex. 2 < Mountain Climber s

_— "
Circuito 1: 2x(7x 20" : 107) : 0™ = “ 5 _&.;5 Pﬂf_—,{?ﬁv
Ex. 1> Skatter 7N ¢ N/
Ex. 2 - Push Up’s

Ex. 3 < Squat Jump
Ex. 4 < Wide Push Up's
Ex. 5 Sprint -
Ex. 6 < Lunge
Ex. 7-» Toe Touch

HIT - Ssmana 1721-02-2022 ¢ 24-02-2022)

Os Efeitos de 10" Minutos de Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) na ’
Aptiddo Aerdbia e Neuromuscular de Alunos do 3° Ciclo do Ensino Basico AGRUPAMENTO D€ ESCOL
MARGUES BE MARIALVA | CANTANHEDE
ESCOLA BASICA MARGUES DF MARIALVA

Semana 2 (28-02-2022 e 03-03-2022)

20™: 10 >>
HIIT (Semana 2) Circuito 1: 4 x { 2 x 20" : 107) - 0"
W.up: Misica “Fellings” 1 x (1 x 2":52"") 1y lj_ " 2
Ex. 1= Cada “Fellings” =1 Squat Jump Flps
Ex. 2 & Tempo restante = Jumping Jacks =
I&L! .
L | ]
Circaito 1: 4 x (2x 20 : 107) : 0 N \\//'
Circuito 2: 4% ( 2 x 207 : 107) : 0"
Ex.15 Inchworm reufto 2: 4% (2 ’
Ex. 2 Jumping Jacks 3 4
M, ¥ «
Circuito 2: 4 x (2x 20° : 10™) : 0 b L =] S
4 i —
Ex. 3 = Skatter A & T

Ex. 4 Push Up’s

K

HIT - Semana 2(25-02-2022 & 03-03-2022)

11



0Os Efeitos de 10" Minutos de Treino Intervalade de Alta Intensidade (HIIT) na ’

Aptiddo Aerdbia e Neuromuscular de Alunos do 3° Ciclo do Ensino Bésico AGRUFAMENTO D& ESCOLAS
MARQUES DE MARIALVA | CANTAMHEDE

ESCOLA BASICA MARQUES DE MARIALVA

Semana 3 (07-03-2022 e 10-03-2022)

HIT (Semana 3) m Circuito 1: 3x ( 3x 30" : 157) : 0"
PWoup: 3x(2x 20™:00™) : 0" o

Ex. 1 Jumping Jacks -

Ex. 2 Lunge

Circoito 1: 3x(4 x 30 : 15) : 0™ k
Ex. 1 Sprint Agility Drill .
Ex. 2 - Med Ball Thruster 3) X

{T W i
Ex. 3 & Front Jump
i) (

Ex. 4 Push Up’s

K

HUT - Semana 3 (07-03-2012 ¢ 10-03-2022)

0Os Efeitos de 10° Minutos de Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) na ’

Aptiddo Aerdbia & Neuromuscular de Alunos do 3° Ciclo do Ensino Basico AGRUPAMENTO o& ESCOLAS
MARGUES 0F MARIALYA [CANTANHEDE

ESCOLA BASICA MARGUES DE MARIALVA

Semana 4 (14-03-2022 e 17-03-2022)

HIIT (Semana 4): 30 15" >
Cireuito 1: 3% (4 x 30" ; 157): 0"
Woup: Misica “Me Gusta™ 3 x (3":56"" x 207°:10"") :0™ 1)

Ex. 1> Cada “Me Gusta” =1 Squat Jump S
Ex. 2 Tempo restante = Skippng M Gy
' i )ch’ -
A\ I )
Circnito 1: 3x (4 x307 : 157) : 07 Fa™ 2 J ¥

Ex. 1 Sprint + Push Up
Ex. ? < Plank Jumping Jacks
Ex. 3 2 Squat Jump
Ex. 43 Push Up’s =

HIT - Semana 4{14-03-2022 ¢ 17-03-2022)
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0Oz Efsitos de 10" Minutos de Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) na ’

Aptiddo Aerobia e Neuromuscular de Alunos do 3° Cicle do Ensino Basico AGRUPAMENTO) € ESCOLAS
MARQUES B8 MARIALVA | CANTAMHEDE

ESCOLA BASICA MARQUES DE MARIALVA

Semana 5 (21-03-2022 e 24-03-2022)

HIIT (Semana 5) >>
m Circuito 1: 3x (4 x 30" :15"): 0"

VWoup: 3 x (2 x 200°:10°) : 0°° ) "U.‘

Ex. 1 - Skipping Alto P Py

Ex. 1 < Squat Jump 1) (& 2) il i

4 S N

Circuito 1: 3 x (4 T 30" : 157) £ 0" l//\\ : N

Ex.1- Sprint s T ) .,ﬂ;{;}‘,

Ex. 2 & Squat Jump ) VNS i 9 M & I

Ex. 3  Lateral Shuffle £ B & 3 RO

Ex. 4 Push Up's )

HIIT - 5

(21-02-2022 ¢ 24-03-2022)

Oz Efeitos de 10" Minutos de Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) na ’

Aptiddo Aerdbia e Neuromuscular de Alunos de 3° Cicle do Ensino Basico AGRUPAMENTO O ESCOLAS
MARQUES DE MARIALVA | CANTAMHE

ESCOLA BASICA MARDQUES DE MARIAL

Semana 6 (28-03-2022 e 31-03-2022)

HIIT (Semana 6) Circuito 1: 2 x (30 1 157) : 0

Woup: 3 x (2 x20":10") : 0™
Ex. 1 < Jumping Jacks
Ex. 1 < Inchworm

Circuito 1; 2 x (30° : 157) : 07
Ex. 1 Sprint + Push Up
Ex. 2 = 6 Lunges + 6 Mountain Climbers

Circuito 2: 2x(3x 30" : 15" : 07
Ex. 1 = Half Burpee
Ex. 2= Bear Walk
Ex. 3 9 Toe Touch

HOT - Semana & (25-03-2022 ¢ 31-02-2022)
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Os Efeitos de 10" Minutos de Treino Intervalade de Alta Intensidade (HIIT) na ’
Aptidio Aerdbia e Neuromuscular de Alunos do 3° Ciclo do Engino Basico AGRUPAMENTO D€ ESCOLAS
MARQUES DE MARIALVA | CANTANHEDE
ESCOLA BASICA MARGUES DE MARIALVA

HIIT (Semana 7)

Woup: Musica “Fellings” 1 x (1 x 2°:52™)

2) 3) 4)
Ex. 1 -» Cada “Fellings” =1 Squat =
Jump & Ty
Ex. 2 < Tempo restante = Jumping = -

Jacks
Circuito 1: 2x (Tx 307 : 1577) : 07" = 10" : 30"

»
K

Ex. 1 = Squat Jump 5) &) 7)
Ex. 1 < Sprint .."* / a

¢ 2

Ex. 3 Push Up’s } z S W
=

- N

Ex. 4 > Sprint i

Ex. 5 - Half Burpee

Ex. 6 > Sprint <4

Ex. 7= Lunge Plyo HIIT - Semana 7 (04-04-2022 & 07-04-2022)

Os Efeitos de 10' Minutos de Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIT) na ’

Aptidao Aerdbia e Neuromuscular de Alunos do 3° Ciclo do Ensino Basico AGRUPAMENTO C ESCOLAS
¥ MARQUES DE MARIALVA | CANTANHEDE

ESCOLA BASICA MARQUES DE MARIALVA

HIGH
INTENSITY

INTERVAL
TRAINING
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Apéndice XIX - Percegdo dos Alunos a Intensidade do Treino (Escala CR100)

Percecdo dos alunos a Intensidade do treino HIT {Turma 92D}

Més Fevereiro | Margo Ahril Total
Semanas 1 2 3 4 5 <] 7 7 Semanas
Dias 21/02/2022 | 24/02/2022 | 28/02/2022 | 03/03/2022 | 07/03/2022 I 10/03/2022 | 14/03/2022 | 17/03/2022 | 21/03/ 2022' 24/03/2022] 28/03/ 2022' 31/03/2022| 04/04/ 2022' 07/04/2022] 14 Treinos
L. Perceg¢do Intensidade do treino Treinos
Participantes
CR100 por aluno
LR1S 14
MR14 14
TR15 14
R514 14
RF15 14
514 14
A1 14
EGL1S 14
TL1S 12
L0114 14
AR14 14
5514 11
P15 14
B514 14
53514 14
0115 14
Fald 14
WL 14
LP1& 13
Média
Moda

10

Legenda
<70 |Fora do Intervalo de Intensidade desejado
»70 |Dentro do Intervalo de Intensidade desejado

N.F

O aluno ndo realizou o Treino




