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RESUMO

O presente relatdrio retrata o que foi realizado por um estudante estagiario (o autor)
durante um estagio profissional supervisionado. Este resulta de um processo formativo
do estudante estagiario em direcdo ao sonho de ser professor de Educacéo Fisica,
abordando, assim, 0 seu percurso até ao momento em que sente que 0 seu sonho esta
perto de se tornar realidade. O estagio trata-se do primeiro contacto com a profissao
docente, sendo um espaco repleto de inimeras aprendizagens, ndo apenas na teoria
mas em contexto real com a supervisdo de profissionais mais experientes. A escola
onde o estagio foi realizado foi numa escola secundaria em Vila Nova de Gaia e a turma
atribuida foi uma turma do 12.° ano de escolaridade. Este percurso ndo teria sido
possivel sem o apoio dos meus colegas estudantes estagiarios, do professor cooperante
e também da professora orientadora, que me guiaram e auxiliaram em todo o0 processo.
Ao longo do presente relatdrio € apresentada a minha histoéria, as dificuldades que senti
e as estratégias utilizadas para ultrapassar essas dificuldades. Além disso, serdo
mencionadas as atividades em que estive envolvido e a minha participacdo dentro da
comunidade escolar. As escolhas e decisdes que tomei tiveram sempre como objetivo
proporcionar um ensino de qualidade, bem como o0 meu desenvolvimento enquanto
profissional. O uso da pratica distribuida foi uma importante descoberta, uma vez que
esta oferece maiores garantias de aprendizagem aos alunos. O uso da avaliagéo para
a aprendizagem e o0 uso da tecnologia para o desenvolvimento do programa de aptidao
fisica, também foram importantes descobertas, pois estas colocam o aluno no centro do
processo educativo, ou seja, estes foram, efetivamente, construtores das suas préprias
aprendizagens. Neste relatorio, esta ainda incluido um estudo de investigacdo-acgao.
Este estudo teve com objetivo avaliar o efeito da aplicagdo de um programa de
desenvolvimento da aptidao fisica em alunos do ensino secundario. Os resultados
obtidos indicam que o programa de treino aplicado aportou melhorias na aptidao fisica

dos alunos.

PALAVRAS-CHAVE: ESTAGIO PROFISSIONAL; EDUCACAO FiSICA;
AVALIACAO PARA A APRENDIZAGEM; PRATICA DISTRIBUIDA; RELACAO
PROFESSOR-ALUNO; APTIDAO FiSICA.
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ABSTRACT

The present report portrays everything that was accomplished by a pre-service
teacher (the author) during a supervised school placement. This results from a
process of a pre-service teacher towards the dream of being a Physical Education
teacher, thus approaching his path until the moment when he feels that his dream
is close to becoming reality. The school placement is the first contact with the
teaching profession and where numerous learnings are acquired, not only in
theory but by experiencing the real context with the supervision of more
experienced professionals. The school where the internship took place was in a
secondary school in Vila Nova de Gaia and the assigned class was a 12th grade
class. This journey would not have been possible without the support of my fellow
intern students, the cooperating teacher, and the mentor teacher, who guided and
helped me throughout this process. Throughout this report, my entire story will be
presented, all the difficulties | felt, and the strategies used to overcome these
difficulties. In addition, all the activities in which | was involved will be mentioned,
as well as my participation within the school nucleus. All the choices and
decisions | made always aimed to provide quality education, as well as my
professional development. The use of distributed practice was an important
discovery since it offers greater guarantees of learning to students. The use of
assessment methodology for learning and the use of technology for the
development of the physical fithess program were also important discoveries, as
they place the student at the center of the educational process, that is, they
become builders of their own learnings. This report also includes an action
research study. This study aimed to evaluate the effect of applying a physical
fithess development program in secondary school students. The results obtained
indicate that the applied training program presents improvements in the physical

fithess of the students.

KEYWORDS: SCHOOL PLACEMENT, PHYSICAL EDUCATION;
ASSESSMENT FOR LEARNING; DISTRIBUTED PRACTICE; TEACHER-
STUDENT RELATIONSHIP; PHYSICAL FITNESS.
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CAPITULO |






1. INTRODUCAO

O documento que se segue, designado de Relatério de Estagio
Profissional (REP), esta inserido no Mestrado de Ensino da Educacéo Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario, da Faculdade de Desporto da Universidade do
Porto (FADEUP). Este tem como objetivo relatar todo o percurso de um
estudante estagiario (o autor) durante uma prética de ensino supervisionada, que
tem como finalidade integrar o estudante estagiario (EE), no contexto real, de
forma progressiva e orientada, desenvolvendo as competéncias profissionais
gue promovam nos futuros professores um desempenho critico e reflexivo, capaz
de proporcionar um ensino de qualidade e de estar preparado para qualquer

desafio e exigéncia da profisséo. !

O estagio profissional (EP) realizou-se numa escola secundéaria em Vila
Nova de Gaia, caraterizando-se por um percurso que nao teria sido possivel sem
a ajuda dos elementos do Nucleo de Estagio Profissional (NEP), ou seja, os
meus colegas de estagio, professora orientadora (PO) e o professor cooperante
(PC). Segundo Batista e Pereira (2014), o NEP deve atuar como uma
comunidade pratica, de forma a que os EE adquirem ndo sé novos

conhecimentos, como também novas competéncias.

O EP é a primeira oportunidade do EE poder vivenciar em contexto real a
profissdo que deseja exercer no futuro, fazendo a ligacéo da teoria a prética. E
assim fundamental na formacdo académica e profissional, para que este se
prepare e se consciencialize para o seu futuro enquanto professor. Segundo
Formosinho (2009), o EP serve para integrar os alunos na profissdo docente,
desenvolvendo as competéncias essenciais para um desempenho docente

competente.

E no EP que o EE constrdi a sua identidade profissional, transformando o

seu papel, isto €, deixando o papel de ser aluno para passar a ter o papel de

! Normas orientadoras do Estagio Profissional do Ciclo de Estudos conducente ao grau de Mestre
em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da FADEUP. Matos, Z. (2014).



professor. Neste percurso o EE encontra varios desafios, pois a escola esta
constantemente em processo de mudanca e para isso este terd de se adaptar e
estar preparado para acompanhar esta mudanca. Ao longo do estagio foi
possivel perceber a enorme complexidade e responsabilidade da profissdo
docente, exigindo do professor um conhecimento continuo e estar em constante
atualizacdo. Para além disso, ndo basta apenas ter conhecimento, € preciso
saber utiliza-lo na prética e adaptar a cada contexto, transformando o
conhecimento em aprendizagens significativas para os estudantes (Marcelo,
2009).

Ao longo deste REP irei abordar o que ocorreu ao longo do EP, em 6
capitulos. O primeiro capitulo € destinado ao enquadramento pessoal, onde é
retratado o autor, 0 seu percurso, as suas vivéncias, o que o levou a escolha
deste curso, o que € no seu entendimento o EP e o ser professor, as suas
expetativas iniciais e o que ocorreu na realidade. O segundo capitulo destina-se
ao enquadramento institucional, ou seja, a caracterizacao da escola cooperante
(EC) e do NEP. O terceiro capitulo destina-se a organizacdo e gestdo do
processo de ensino-aprendizagem, ou seja, a turma que me foi atribuida,
planeamento (planeamento anual (PA), unidades didéaticas e planos de aula),
realizacdo do ensino, avaliacdo (avaliagcdo diagndstica, avaliagcdo formativa,
avaliacdo para aprendizagem e avaliagdo sumativa) e experiéncia no ensino
basico. O quarto capitulo destina-se a participacdo na escola e relacbes com a
comunidade. O quinto capitulo destina-se ao desenvolvimento profissional, ou
seja, 0 estudo de investigacdo-acdo desenvolvido. Por fim, o sexto capitulo

destina-se as conclusdes finais e perspetivas futuras.



CAPITULO Il






2. ENQUADRAMENTO PESSOAL

2.1. QUEM E O RUI BRANDAO?

Eu sou o Rui Brandao, tenho 24 anos, sou natural de Espinho e desde
muito cedo que tenho uma grande paixao pelo desporto. Até aos 5 anos de idade
a minha infancia foi marcada pelas brincadeiras de rua, com 0os meus amigos e
vizinhos, sendo que também durante a adolescéncia e até mesmo na vida adulta
pratiqguei varias modalidades. Na familia tenho varias pessoas ligadas ao
desporto, sendo muitos deles atletas nas mais diversas modalidades e
professores de Educacéao Fisica (EF) que sempre me incentivaram a pratica de
desporto. Dessa forma, desde cedo comecei a praticar varios desportos. O meu
mundo sem o desporto ndo seria 0 mesmo, ndo teria 0 mesmo encanto nem o
mesmo gosto. Além disso, foi o desporto que fez a pessoa que sou hoje em dia,

através dos valores que este transmite.

Por influéncia de varios familiares que estdo ligados ao futebol,
principalmente o meu pai que foi atleta e arbitro de futebol e ao fim de semana
sempre me levava aos jogos de futebol do clube da minha terra, que é o Sporting
Clube de Espinho, comecou a surgir uma grande paixao por esta modalidade. O
fascinio de um menino de 8 anos ao ver os adeptos a vibrarem com o jogo fez
com que este tencionasse um dia tornar-se um daqueles jogadores dentro de
campo. Caso nao fosse o futebol teria sido o voleibol. Na cidade onde nasci,
estas duas modalidades reinam, levando multidées ao estadio e ao pavilhdo, ao
qual o meu pai muitas das vezes ap0s terminar o jogo de futebol, levava-me ao
pavilhdo para ver os jogos de voleibol. Para além disso, a minha irma foi jogadora

de voleibol durante véarios anos, chegando até a representar a sele¢cao nacional.

Até aos 8 anos, apesar de ter praticado outros desportos, ja estava bem
presente a minha paixao pelo futebol. Na escola, andava sempre com uma bola
e passava os intervalos todos a jogar e nem assim ficava cansado, pois mal saia
da escola, ia ter com 0s meus amigos que viviam no meu prédio, para estes irem

jogar futebol comigo. Ao fim de semana passava o dia inteiro com uma bola a



jogar, e so parava para almocar. SO estava em frente a uma televisao para ver
jogos de futebol ou para jogar jogos de futebol na minha consola. Aos 8 anos de
idade, fiz a minha primeira captacdo no Sporting Clube de Espinho, que me
aceitou e me acolheu, fazendo com que esta minha paixao se tornasse realidade.
A partir dai a minha ligagdo com o futebol nunca mais acabou, permanecendo
até aos dias de hoje. Esta vivéncia no futebol, deu-me bastantes bases para o
meu papel enquanto professor. Aqui adquiri os valores que o desporto passa
para quem o pratica, tais como a responsabilidade, disciplina, dedicacéo,
superacédo, cooperacao e espirito de equipa, que foram os valores que sempre
tentei transmitir aos alunos durante este ano de estagio. Quanto ao facto de ter
desempenhado o papel de capitdo também fez com que adquirisse o espirito de
lideranca, que durante o estagio foi fundamental para conseguir liderar,
influenciar e motivar os alunos para que estes atingissem 0s objetivos propostos.
Além disso, facilitou-me a lecionacdo da modalidade de futebol por todo o

conhecimento que fui adquirindo ao longo dos anos.

No 2.° ciclo apareceu a disciplina de EF e o gosto pelo desporto foi
crescendo cada vez mais. Sentia um enorme prazer a realizar as aulas de EF,
pois era sem duvida a disciplina que mais gostava, “sentia-me na minha praia”,
corria, saltava, praticava modalidades sobretudo futebol, ajudando a libertar um
pouco das outras disciplinas, pois a EF € a Unica disciplina que trata as questées
da corporalidade e do movimento que sdo essenciais a aprendizagem. Este
periodo, para além de ser marcado em grande parte pelo futebol, também foi um
periodo em que decidi experimentar outras modalidades, tanto em clubes como
no desporto escolar (DE). Pratiquei também voleibol, andebol, natagéo, esgrima
e surf, percebendo assim que, apesar de gostar do desporto em geral, a minha

grande paixao era, e € o futebol.

Ja no ensino secundario, foi um periodo em que acabei a minha formacéao
de futebol e ai se deu a minha transicdo dos juniores para os seniores. Como
tinha que ter um nivel de preparacao fisica mais elevado comecei também a
frequentar o ginasio. Este foi um periodo marcado por algumas mudancas, em

que tive que optar por alguns caminhos. Comecava a chegar a hora de decidir



gue curso pretendia escolher. Sempre com o desporto no pensamento, pois toda
a minha vida se resumia ao mesmo. Sempre tive 0 sonho de ter um curso
superior, mas numa area que me identificasse e no futuro ter um trabalho que
me realizasse. A maior parte da minha vida foi ligada ao desporto e tinha uma
grande paixao por este, desta forma, decidi entrar na universidade e escolher o

curso de desporto.

Neste percurso, apareceu também um professor que foi determinante
para esta escolha, pois para além de ser meu professor de EF, era meu treinador
de futebol. A ligacao foi crescendo, este professor motivava-me, referenciando
que tinha muito boas capacidades para qualquer desporto e o perfil para ser
professor, incentivando-me assim a optar pelo curso de desporto. O facto de ter
varios familiares professores de EF, também foi muito determinante para esta
escolha pois, através destes, desde pequeno tinha curiosidade de saber como
ensinar aos outros e incentivar a pratica do desporto, que €é tdo importante para

a saude e para a vida.

2.1.1. PRIMEIRO PASSO EM BUSCA DO SONHO

Apés terminar o 12.° ano decidi entrar no ensino superior e sem qualquer
davida que curso queria escolher. Chegando o momento de candidaturas, decidi
escolher algumas universidades de desporto do pais e com algum
descontentamento, magoa e tristeza recebi a noticia que tinha entrado na 3.2
opcédo, que era a universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro, sendo 0 meu
maior desejo entrar na FADEUP. Por imaturidade no ensino secundario, ndo me
esforcei 0 necessario para obter a média necessaria e devido a isso estava a ver
0 meu sonho a ir por 4gua abaixo, pois 0s meus pais ndo me queriam deixar ir
para um sitio tdo longe. Sem desistir, mantive a persisténcia em busca do meu
sonho, pelo que decidi ver todas as universidades privadas mais perto de casa
com o curso de desporto, até que encontrei a Universidade Luséfona do Porto,

universidade que me acolheu durante os 3 anos da minha licenciatura.



O inicio foi bastante complicado, estava com bastante receio e
inseguranca sem saber se iria conseguir concretizar o meu sonho, visto que
apesar de ter acabado o ensino secundario as rotinas de estudo eram poucas e
o choque foi grande quando me deparei com um plano de estudos que era
completamente diferente da area em que estava (Linguas e Humanidades).
Basicamente teria que comecar praticamente do zero e com poucas bases. Com
0 passar do tempo o gosto pelo estudo foi aumentando e cada vez que aprendia
mais sobre desporto, mais queria aprender, pois sentia-me realizado porque era
onde sempre desejei estar e era a area que mais gostava. Tudo o que era
abordado nas aulas me fascinava, pelo que tive a certeza que estava no local
certo. Contudo, devido ao facto das minhas poucas rotinas de estudo, foquei-me
em decorar a matéria para os exames e apesar de ter conseguido boas notas e
terminar o curso com sucesso, esta forma de estudo néo foi a mais benéfica,
pois muito do que decorei acabei por esquecer. Apesar de tudo, estes 3 anos
foram bastante importantes na minha formacéo e vida pessoal, pois consegui
vencer a imaturidade e ganhar mais responsabilidade. Por outro lado, a minha
maior paixao que é o futebol teve que ser colocada em segundo plano pois era
bastante dificil conciliar o futebol com a universidade, uma vez que, treinava
quatro dias por semana, o que fez com que muitas das vezes nao pudesse ir aos
treinos e recusar ir a alguns jogos para conseguir estudar. No meio disto tudo,
para a concretizacdo do meu sonho e depois de 0os meus pais terem feito um
enorme sacrificio para me colocar nesta universidade, sabia que tinha que me
empenhar ao maximo e abdicar de algumas coisas para ver todo este esforco

recompensado.

O curso de desporto nesta universidade era recente e apesar de nao
possuir condi¢des para a pratica, tinha docentes bastante competentes, nas mais
diversas areas do desporto, aos quais agrade¢o muito por todo o conhecimento
e aprendizagem gue me deram. Aprendi muito ao longo da licenciatura, ndo s6
como profissional, mas também como pessoa. Na licenciatura adquiri uma vasta
panoplia de conhecimentos tedrico-praticos que antes ndo detinha. Estes
conhecimentos deram-me as bases para dar resposta as necessidades

encontradas no contexto real de ensino. Destaco algumas unidades curriculares
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que foram fundamentais, tais como, Pedagogia do Desporto, Técnicas e
Estratégias de Ensino, Planeamento e Avaliacdo da EF. A Pedagogia do
Desporto, permitiu-me entender quais as competéncias fundamentais para uma
intervencdo pedagogica de qualidade. Técnicas e Estratégias de Ensino,
permitiu-me adquirir conhecimentos sobre modelos de diferenciagcdo em EF,
adquirir competéncias basicas para a planificacdo, realizacdo e avaliacdo do
ensino, bem como adquirir a capacidade de dar feedbacks pedagdgicos, saber
selecionar diferentes estilos de ensino conforme contextos e objetivos
educativos, adquirir conhecimentos e competéncias relativas a aplicacdo de
diferentes modelos de instrugdo em EF. O Planeamento e Avaliacdo em EF,
impulsionou-me tanto na leitura como orientacdo do Programa Nacional de EF

(PNEF).

Contudo faltava dar o segundo passo para ver o meu sonho tornado
realidade que era entrar no 2.° ciclo em Ensino de EF nos Ensinos Basico e

Secundario da FADEUP de forma a no futuro poder exercer a profissédo docente.

2.1.2. SEGUNDO PASSO EM BUSCA DO SONHO

ApOs terminar a licenciatura e depois de trés anos muito intensos, senti a
necessidade de me desligar um pouco dos estudos e experienciar 0 mundo do
trabalho, decidi ir trabalhar e consegui arranjar emprego no ginasio Solinca, onde
figuei um ano a trabalhar. Neste ano deparei-me com algumas dificuldades em
contexto real, pois tudo que eu sabia era mais tedrico e ndo tanto na pratica.
Contudo, consegui superar todos os desafios e as minhas limitagbes com a ajuda
dos meus colegas. Nunca na universidade tinha tido contacto com a
hidroginastica e durante este ano, propuseram-me dar aulas de hidroginastica,
gue ndo obstante me sentir bastante inseguro acabei por aceitar este desafio e
acabei por gostar bastante. Foi também o meu primeiro contacto com a
lecionacdo de aulas de uma turma com tanta gente, o que me permitiu ganhar
mais confianga em interagir com uma turma, uma vez que na futura profissédo de
professor isso iria acontecer. No inicio foi bastante complicado, estava bastante

receoso, pois considero-me bastante timido, principalmente quando tenho que
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comunicar para muita gente e o facto de ter de dar aulas em grupo neste ginasio
e as pessoas terem gostado bastante, fez com que cada vez me sentisse mais
confiante e cada vez com mais vontade de seguir este caminho do desporto,

principalmente como professor de EF que € o meu sonho desde crianca.

Depois desta pausa decidi concorrer ao mestrado de ensino da Educacéo
Fisica nos ensinos basico e secundario, na FADEUP, faculdade onde sempre
desejei estar, visto que € uma universidade de referéncia e esta oportunidade
surgiu. Escolhi ingressar neste, pois sempre foi 0 meu sonho desde crianca e
nao tive qualquer duvida de dar este passo, pois era a Unica possibilidade de
tornar o meu sonho realidade. Contudo sei que a profissdo docente ndo é uma
profissao facil, pois é uma profissdo bastante complexa e exige bastante trabalho
e responsabilidade, mas fascina-me saber que posso ajudar os alunos a
aprender a importancia do desporto e os seus beneficios para a saude, bem
como poder tornéd-los melhores pessoas, mais cultas e aumentar as respostas
fisicas, mentais e metabdlicas. Quando recebi a noticia que tinha entrado neste
curso logo na primeira fase de candidaturas, o sentimento de felicidade e de
orgulho reinou em mim. No primeiro dia em que entrei na faculdade, deparei-me
com um mundo completamente diferente de onde vinha, as condigbes eram sem
davida excelentes e superou todas as minhas expectativas, deparei-me também
com professores de exceléncia e uma faculdade com vérios atletas de alta

competicao, respirava-se o mundo verdadeiramente do desporto.

O meu primeiro ano tornou-se um pouco complicado no inicio, uma vez
gue estava mais uma vez sem rotinas de estudo, uma vez que fiquei um ano sem
estudar e apercebi-me logo da exigéncia desta universidade e para poder
concretizar este curso, teria que me focar ao maximo. Foi ai entdo que tive de
abdicar do futebol, uma decisdo bastante dificil, mas teve que ser tomada, pois,
caso contrario, hoje poderia ndo estar a realizar o estagio. O 1.° ano foi marcado
por um ano atipico, devido a pandemia COVID-19, onde as aulas foram
maioritariamente tedricas e via zoom, o que foi bastante desvantajoso, pois nao
permitiu experienciar na pratica tudo que era dado na teoria e causou algumas

dificuldades para o ano de estagio, ndo permitindo a preparacdo desejada.
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Contudo, todas as UC de um modo geral, foram bastante importantes para
preparar para a profissdo docente, nas quais eu destaco, a didatica geral do
desporto, profissionalidade pedagodgica, gestdo e cultura organizacional da
escola. A didatica permitiu-me conhecer melhor e conseguir aplicar processos
de planeamento da atividade pedagégica em EF, dominar procedimentos no
tratamento didatico do conteddo da atividade e reconhecer a importancia dos
modelos de ensino tendo em conta os fatores contextuais. Quanto a
profissionalidade pedagdgica, esta foi a disciplina que mais nocdo me deu sobre
aquilo que realmente € ser professor, essencialmente no que respeita as suas
exigéncias, responsabilidades e importancia. Através desta disciplina percebi
logo que a profissédo de professor é uma profissdo que ndo é nada facil e &
bastante exigente, o que exige ao professor ter a capacidade de adaptacdo a
cada contexto, ser critico e reflexivo, pois s6 assim é possivel perceber o que
esta a fazer de errado e melhorar a cada dia, aperfeicoando o processo de
ensino-aprendizagem, de forma a tornar os alunos mais cultos e com mais
conhecimento. Também foi possivel perceber que o reforco das dimensdes
coletivas é fundamental nos novos modos da profissdo docente. A disciplina de
gestéao foi muito importante, pois permite perceber os processos que ocorrem no
interior de uma escola, quais 0s processos ao longo do ano letivo, reunides e

adquirir competéncias para uma intervencao profissional apropriada.

No segundo ano do mestrado, chegou a hora de escolher a escola que
pretendia para o EP. Eu escolhi a EC, pois € a escola mais perto da minha area
de residéncia e na Licenciatura ja tinha frequentado esta escola nas aulas
praticas. E uma escola com muito boas condicdes e com excelentes
funcionérios. Sabia também qual o PC dessa escola e sabia que estava numas

boas maos, pois este € um profissional de exceléncia com muita experiéncia.

2.2. ACERCA DO ESTAGIO PROFISSIONAL E DO SER
PROFESSOR

O EP embora seja uma unidade curricular do 2.° ano do mestrado em

Ensino da Educacédo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, considero que é
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muito mais que isso, pois foi a minha primeira oportunidade de vivenciar o grande
sonho que tinha desde crianca e experienciar, em contexto real, a profissédo que
desejo exercer no futuro, permitindo-me assim obter um vislumbre do meu futuro
profissional. O EP procura a integracdo na profissdo de forma continua e
orientada, através de uma prética de ensino supervisionada num contexto real,
desenvolvendo e fortalecendo as competéncias profissionais que promovam nos
futuros docentes um desempenho critico e reflexivo, capaz de responder as
exigéncias e desafios da profissdo docente, tornando-se assim num professor

competente e capaz de promover um ensino de qualidade. 2

Segundo Marcelo (1997), o estagio € essencial para que se aprenda a
ensinar. Segundo Naz et al. (2010), este é fundamental tanto para o
desenvolvimento, como para a melhoria das capacidades do EE. Porém para se
tornar professor ndo basta apenas a obtencdo de conhecimentos e
competéncias, sendo também necessario o desenvolvimento de uma identidade,
tanto pessoal como profissional, que € desenvolvida através do contacto com as
praticas reais das escolas (Orsmond e Merry, 2017). O EP permite ndo sé
experienciar a profissdo em contexto real e adquirir competéncias no ambito
profissional, como também é fundamental tanto para a formacgao pessoal como
social (Caires & Almeida, 1996).

Segundo Kim Chuan et al. (2009), o EP € um momento excelente para a
aprendizagem. O mesmo autor refere que os EE procuram levar para a pratica
aquilo que aprenderam na sua formacao académica. Pessoalmente, ao longo do
EP procurei isso mesmo, levar a pratica o que adquiri ao longo da formacao
académica, bem como melhorar a cada dia de forma a ser um bom professor e
nao apenas mais um, preocupando-me nao sé6 em lecionar as aulas mas sim
com que todos os alunos aprendessem. A teoria assumiu uma enorme

importancia, mas foi fundamental experiencia-la na préatica. Segundo Vieira et al.

2 Normas orientadoras do Estagio Profissional do Ciclo de Estudos conducente ao grau de Mestre
em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da FADEUP. Matos, Z. (2014).
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(2011), as melhores aprendizagens sdo as que advém de experiéncias efetivas

em contextos reais.

No inicio do estagio senti bastante receio, inseguranca, medo de errar e
um enorme choque com a realidade, pois esta profissdo é uma profissdo de
enorme responsabilidade e a transicdo de aluno para professor é dificil, pois
implica uma mudanca de papel. Além disso, apesar de na minha formacao
académica ter adquirido bastantes conhecimentos, esta era mais direcionada
para a parte tedrica e nunca pude vivenciar o contexto real, ou seja, lecionar
aulas a uma turma, fazendo com que criasse expectativas diferentes daquilo que
€ 0 contexto real. Segundo Batista (2014), o EP permite ao EE vivenciar uma
experiéncia auténtica de ensino, no contexto real, incorporando o largo espetro
das funcdes do professor. Ja Sim&es (2008) refere que, por mais conhecimentos
que o EE tenha, tanto a nivel cientifico, como pedagdgico, este é sempre
confrontado com o “choque com a realidade”, devido as diferengas que vai
encontrar da formacéo inicial para o contexto real. Apesar destes medos e
receios iniciais e do choque com a realidade, o EP acabou por correr bastante
bem e foi bastante benéfico, uma vez que me permitiu ter a oportunidade de
errar, de forma a aprender com 0S erros e corrigir esses mesmos erros para num
futuro proximo estar preparado para exercer com competéncia a profissdo

docente.

Durante o estagio para evoluir e adquirir novas aprendizagens, foi
fundamental a entreajuda do NEP e o auxilio e supervisdo do PC e PO durante
a pratica pedagdgica. Segundo Batista e Pereira (2014), o NE deve atuar como
uma comunidade pratica, de forma que os EE adquirem ndo sO novos

conhecimentos, como também novas competéncias.

As observacdes das aulas dos nossos colegas também foram
fundamentais neste processo, pois aprendemos com 0s erros uns dos outros. Ao
observarmos as aulas dos nossos colegas, permite-nos ajuda-los a analisar mais

claramente os seus procedimentos e, a0 mesmo tempo, encontrarmos pontos
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de referéncia, que nos permite melhorar o poder de andlise da nossa propria
atuacao (Algada, 1982).

Durante o estagio, também foi fundamental estar sempre em constante
atualizacao e refletir sobre a minha prépria pratica pedagdgica, de forma a haver
evolucdo. Segundo Pereira (2000), os professores devem procurar uma
formacéo continua, pois as condi¢cdes de ensino estdo sempre a mudar, sendo
necessario por parte do professor refletir bem sobre a sua pratica pedagogica
antes de tomar qualquer decisdo. Ou seja, a profissdo docente ndo é uma
profissdo facil, € uma profissdo bastante complexa e exigente, em que surgem
varios desafios e que exige uma enorme responsabilidade e capacidade de
adaptacao, pois cada turma/aluno e cada escola é uma realidade diferente com
problemas também diferentes, situacdes que durante a formacao nédo é possivel
aprender, s6 no terreno, no contexto real, quando nos deparamos com as varias
situacdes € que aprendemos a lidar com essas situacfes, estando sempre em

constante evolucao, aprendendo assim com 0s erros.

No meu entendimento, para ser professor é preciso ter uma enorme
paixdo por esta profissdo. Ser professor € uma profissdo de enorme
complexidade, pois vivemos numa sociedade em constante mudanca. Além
disso lidar com pessoas é uma missédo de enorme responsabilidade, uma vez
que € necessario preparar os alunos para a vida. Dessa forma o professor tem
também um papel social muito importante, contribuindo para a formacéo integral
do aluno e para que os alunos sejam melhores pessoas, autbhomas e

responsaveis.

Segundo Marcelo (2009), na profissdo docente ndo basta apenas ter
conhecimento, pois € necessario transformar o conhecimento para
aprendizagens significativas para os alunos. Tendo em conta esta afirmacéo, a
preocupacao do professor deve ser ensinar, ou seja € muito mais do que apenas

transmitir um conteudo, € procurar fazer com que os seus alunos aprendam,
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deve também ter um conhecimento cientifico-pedagoégico, um saber especifico,

dominando bem o conteddo que esta a lecionar.

E necessario por parte do professor, cativar os alunos e melhorar a
aprendizagem de todos eles. Mas como sera possivel reter o maximo de
concentracdo de todos alunos e que estes estejam entusiasmados no que esta
a ser lecionado? E isso sera facil e ira resultar em todas as turmas? Nem sempre
é facil, pois cada turma é uma turma e como tal ndo ha uma férmula especifica
para que isso ocorra. Na minha opinido nao ha, na verdade, uma férmula de
como ser um bom professor. Ha sim um conjunto de estratégias de forma a
melhorar o desempenho enquanto professores e potenciar o envolvimento de
todos os alunos, sendo que estes devem entdo dominar o conteudo, modelos de
ensino, feedbacks, e saber adaptar os seus conhecimentos ao contexto que esta
inserido, devendo individualizar o processo de ensino aprendizagem, atendendo

as caracteristicas individuais de cada um dos alunos e turma.

Na minha opinido um bom professor deve também procurar melhorar a
sua pratica pedagdgica e, para isso, é necessario trabalhar fora do horario de
trabalho, investir na constante atualizacdo, formacao continua, refletir acerca das
suas praticas de forma a poder avaliar as suas decisdes, identificando alguns
problemas para que 0s possa corrigir, para além disso deve intervir na escola e
cooperar com 0s outros professores de forma a haver uma construgéo conjunta

do conhecimento profissional.

O professor deve também criar situacfes de aprendizagens desafiantes
mas que ao mesmo tempo sejam atingiveis para os alunos e utilizar equidade
nas suas aulas, ajustando os exercicios ao nivel de cada um dos alunos. No que
diz respeito a abordagem didatica, um bom professor deve privilegiar atividades
gue sejam significativas e marcantes para os seus alunos (Niza, 2012). Um bom
professor deve também ser ético, imparcial, ser bom a comunicar, ser bom a
liderar, ter tato pedagodgico, compromisso social e capacidade de adaptacao.

Além disso, o professor ensina aquilo que valoriza, ou seja, reflete valores.
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Segundo Henriques (2018, p. 52) “Também ha uma evidente valorizagdo das
competéncias éticas do docente, que deve ser um bom exemplo para o aluno,
sabendo discernir o que esta certo e errado e cuidar e valorizar a sua aparéncia
enquanto pessoa. O destaque da indissociabilidade da identidade pessoal e
profissional reforca, igualmente, a ideia de que o professor deve ser um bom
exemplo, pois a ética e os valores pessoais transparecem na identidade

profissional”.

Os professores de EF devem criar aulas que motivem todos os alunos,
que promovam o prazer no aluno, incentivando-os ao gosto pela pratica da EF
que é tao importante para a preparacao para a vida e para a saude. Segundo
Fontaine (2005), os fatores motivacionais influenciam muito na forma como os
alunos investem na aprendizagem. Para além disso deve procurar uma boa
relacdo entre professor-aluno, deve ter a capacidade de ter afeto, respeito e
empatia pelo aluno, devendo tratar os alunos de igual forma e existir um
equilibrio entre a afetividade e disciplina e deve ter também a capacidade de
cooperacgdo com a familia dos alunos. Segundo Gongalo Henriques (2018), um
bom professor, além de dever de ter a capacidade de cooperar com 0s pares,
deve também procurar cooperar com a familia dos alunos. Esta valorizacdo da
cooperacao do professor reforca a ideia de que o aluno o reconhece como
exemplo e, por esse motivo, deve mostrar uma pratica de cooperacao para que

os alunos possam seguir o seu exemplo (Thurler & Perrenoud, 2006).

2.2.1. DAS EXPECTATIVAS A REALIDADE

O EP foi a primeira oportunidade que tive para estar em contacto com a
profissdo que pretendo exercer no futuro. A minhas expectativas iniciais
passaram por conseguir corresponder da melhor forma as exigéncias da
profissdo docente, o que néo é tarefa facil. Além disso, pretendia contribuir para
a melhoria da EF, fazendo também com que os alunos gostassem das minhas
aulas e aprendessem o maximo, individualizando sempre o processo de ensino

aprendizagem. Na definicdo de objetivos, ter em conta as habilidades motoras,
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conceitos fisioldégicos e de condicao fisica, cultura desportiva e 0s conceitos
psicossociais. Tinha também como expetativa, que os alunos estivessem dentro
do processo de ensino-aprendizagem, que evoluissem e tivessem consciéncia
das suas evolucdes. Além disso, mostrar aos alunos a importancia do desporto,
tanto para a saude como para a vida, incentivando-os a prética fora do contexto
escolar, de forma que estes adquirissem o gosto pelo desporto e se tornassem
pessoas mais ativas e saudaveis. Tudo isto num ambiente de ensino motivador,
de equidade e adequado ao nivel de cada aluno, pois s6 assim € que os alunos
podem ter as mesmas oportunidades para poder evoluir e aprender. Para além
disso, pretendia também adquirir um pensamento mais critico e reflexivo e
aprender a lidar com elementos em que sinto mais dificuldades, principalmente

ao nivel da comunicacéo e do a vontade em estar perante uma turma.

Em relacdo ao PC, as expetativas eram bastante elevadas, uma vez que
ja conhecia o PC e sabia que ia ser um grande pilar neste percurso. O PC ja
tinha sido meu professor durante a licenciatura. Sabia que este tinha um grande
gosto pela profissdo, era bastante competente, dotado de muito conhecimento e
sabedoria, com bastante experiéncia, bastante exigente e um espirito critico.
Tinha entdo a certeza de que este me iria levar a conseguir superar todos 0s
meus desafios e limitagcdes, bem como tornar-me num profissional competente

para no futuro poder exercer a profissdo que sempre desejei ter com qualidade.

Quanto ao NE esperava que houvesse uma grande entreajuda e unido
entre todos, em que todos remassemos para 0 mesmo lado e que pudéssemos
aprender uns com 0s outros, através da partilha de conhecimentos, vivéncias e
na observacao das aulas uns dos outros, pois 0s erros de uns podem ser os dos

outros.

Quanto a relacdo com a turma que me foi atribuida, expectava que os
alunos olhassem para mim como um modelo a seguir, que ndo me vissem como
apenas estagiario mas sim ja como professor. Pretendia também criar uma
relacdo de proximidade, ajudando-os a superar as suas limitagdes, bem como
dotar os alunos tanto de habilidades técnico-taticas, como de conhecimentos e

de valores do desporto, levando os alunos a pratica desportiva fora da escola.
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No inicio do ano, através de varias conversas com o PC, foi possivel
perceber que a profissdo docente exige muita responsabilidade e que o ano de
estagio que nos esperava ia ser um ano bastante exigente e muito trabalhoso,
pelo que ndo poderia deixar as coisas para a ultima. O professor avisou logo que
nao ia andar “em cima de nos”, pois temos que ganhar responsabilidade. Isto na
minha opinido é bastante benéfico, temos que ser proativos, pois num futuro
proximo vamos ter que saber lidar sem a ajuda de ninguém com as diversas

exigéncias desta profissao.

As expectativas iniciais estavam bastante altas e eu tinha a perfeita nocéo
do ano que me esperava e das dificuldades que poderia encontrar, mas estava
bastante motivado e pronto para todos os sacrificios, pois era o ultimo esforco
em busca do sonho de poder exercer a profissdo que pretendia no futuro. Além
disso, sabia que ia ter a oportunidade de errar e corrigir esses mesmos erros, de
forma a tornar-me num professor competente. Contudo as davidas e incertezas
eram imensas e nao sabia se iria responder da melhor maneira. Mal comecou o
estagio senti logo o tdo falado, nas aulas do primeiro ano de mestrado, o choque
com a realidade. Foi uma mistura de muitos sentimentos de felicidade,
nervosismo, ansiedade, entusiasmo, duvidas, incertezas, medo de errar, pois era
0 momento de deixar o papel de aluno para passar para o papel de professor e
tudo era novo para mim. Contudo, com o passar do tempo, tudo isso foi

desaparecendo.

O auxilio do PC foi bastante importante, bem como a cooperacao entre 0s
elementos do NE, pois a entreajuda € fundamental no processo de estagio. A
cada dia que passava fui-me tornando cada vez mais confiante e melhor
professor, através da partilha de conhecimentos, vivéncias e da observacéo das
aulas dos meus colegas. A observacdo das aulas dos nossos colegas foi
fundamental, uma vez que aprendemos com 0s erros uns dos outros. A restante
comunidade escolar, também teve um papel fundamental neste processo. Os
funcionérios desta escola sao excelentes, bastante simpaticos e sempre prontos

a ajudar.
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No inicio do estagio foi-me possivel familiarizar com a EC, através das
reunides iniciais com o PC, NE e do grupo disciplinar de EF, o que foi bastante
benéfico e facilitou bastante a minha integracdo. O primeiro impacto com 0s
alunos foi bastante dificil, confrontei-me com uma turma de 19 alunos e tive que
lecionar uma aula de 100 minutos, que embora fosse apenas a aula de
apresentacdo, me causou bastante receio. Tive medo de errar e muito
nervosismo, pois era a primeira vez que estava a lecionar uma aula desta
natureza e principalmente a uma turma com este nimero de alunos. No inicio da
aula foi bastante complicado, a voz até custava a sair, as palavras faltavam-me,
mas com 0 passar do tempo O nervosismo comecou a passar e dentro do

possivel, a aula até acabou por correr melhor do que esperava.

Na semana seguinte deparei-me com a possibilidade de ter que transmitir
alguns conhecimentos uma vez por més, durante uma aula de 100 minutos. I1Sso
foi logo uma das minhas primeiras dificuldades, senti logo um grande
desconforto, inseguranca e receio, pois ao longo da minha formacéo néao fui
preparado para dar aulas desta natureza. Para além da falta de preparacéo, eu
sou bastante timido e quando tenho que falar para muita gente ao mesmo tempo
sinto bastante nervosismo, principalmente quando ndo estou completamente
seguro naquilo que estou a fazer. J& nas apresenta¢cfes orais da universidade
sentia todo este nervosismo, sendo sempre momentos complicados para mim,
principalmente pelo facto de estar a ser avaliado. Tinha medo de errar, o que
fazia com que a minha voz fosse sempre num tom baixo e sem convic¢ao. Isto
era um grande receio pois assim néo iria passar confiangca para os alunos. O
mesmo ndo acontecia quando dava aulas praticas a turma, pois se calhar devido
ao facto de estar mais confiante e a fazer o que mais gosto. Contudo, a
transmisséo dos conhecimentos passou a ser feita uma vez por semana, num
curto periodo de tempo da aula (na parte inicial), a qual designamos de dicas da

semana.

No inicio, para superar estas dificuldades, foi necessario realizar sempre
uma preparacao aprofundada do conteudo a transmitir (uma boa comunicacéo é

fundamental no processo de ensino-aprendizagem), o que fez com que a minha

21



confiangca aumentasse, pois dominava o conteudo e fez com que a medida que
0 tempo passava este nervosismo comecasse a desaparecer. Contudo, faltava
ainda colocar melhor a voz, estruturar melhor a comunicacao e utilizar mais os
pontos-chave, uma vez que dispersava muito nos conteddos a transmitir
querendo transmitir muita coisa ao mesmo tempo e andava a volta do tema sem
ir direto ao essencial, ao que pretendia que os alunos aprendessem. Por vezes
menos é mais, como diz o PC “Poca cosa simply fatto bene”. Nao tinha a nogao
que cada pormenor na comunicacdo poderia influenciar a atencdo e

aprendizagem dos alunos.

Com o passar do tempo, fui ganhando cada vez mais conforto nos
momentos de transmissdo dos conhecimentos e na comunicacao e, 0 que me
ajudou também na parte mais pratica. Estes momentos de transmisséao de alguns
conhecimentos foram assim uma grande aprendizagem e bastante benéficos.
Fico bastante contente com facto de ter sentido uma grande evolucao quanto a
isso, claro que ainda ha um longo caminho pela frente mas ja tenho algumas
bases e num futuro proximo ja ndo vou sentir tantas dificuldades. Para além
disso, fez com que me sentisse mais a vontade e melhorasse a minha
comunicagéo, o que é fundamental em tudo na profissédo docente e era uma das

minhas principais dificuldades.

Quanto as aulas praticas, esperava que sua lecionacao fosse mais facil
do que estava a espera, no entanto logo de inicio foram aparecendo alguns
problemas, percebendo assim que havia muita coisa a melhorar e nem tudo que
tinha aprendido na formacao se aplica em todos os contextos, havendo assim
uma necessidade de reflexdo e a busca constante pela melhoria. No final de
cada aula éramos confrontados de forma critica pelo PC que nos fazia questionar
sobre as nossas proprias decisdes, o que foi uma grande aprendizagem, visto
que nos fez questionar se as nossas decisbes eram as mais acertadas,
obrigando-nos assim a ter um espirito critico e reflexivo. No inicio das aulas
praticas era pouco interventivo, ndo transmitia confianca a falar e estava muito

centrado em mim.
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Numa fase inicial também n&o estava a promover equidade, o0 que a certa
altura foi possivel perceber a desmotivacdo por parte de alguns alunos. O
nervosismo também estava bem presente em mim, o facto de ter algumas
dificuldades em comunicar e a colocar a voz, no pavilhdo ainda se tornou mais
complicado devido as condi¢des acusticas e ao facto de ter mais que uma turma
a ter aula de EF ao mesmo tempo, existindo um enorme ruido. Isto fez com que
os alunos sentissem bastantes dificuldades em me ouvir e a uma certa altura,
através da reflexdo apercebi-me disso mesmo, pensava para mim, porque sera
que os alunos estdo sempre a perguntar o que é para fazer e ndo entendem os
exercicios? Reparei entdo que o principal motivo era 0 meu tom de voz e visto
gue a comunicacao é fundamental nas aulas tinha que fazer algo para conseguir
melhorar, entdo em casa decidi treinar mais a colocacdo de voz e tentar nas
proximas aulas aplicar isso, juntando também sempre os alunos perto de mim

guando queria comunicar e transmitir algo.

“Aproveitei esta aula para no inicio falar com os alunos sobre a
minha dificuldade em comunicar, pois nas aulas anteriores tenho
sentido que os alunos por vezes ndo percebem o que eu digo e
tenho de repetir varias vezes, talvez pelo facto de ser inseguro
quanto a comunicacao e falar num tom baixo. Pedi que no final
me dissessem 0 que acharam desta aula em relagdo a minha
comunicacdo. Fiz de tudo para tentar melhorar a minha
comunicacdo, com mais conviccdo e num tom alto para que
todos os alunos me percebessem bem. No final fiquei bastante
contente, pois todos os alunos disseram que nesta aula me
conseguiram ouvir muito bem e perceber tudo o que eu dizia.”
(Diéario de Bordo, 7 de dezembro de 2021)

A minha comunicacdo comecou entdo a melhorar, principalmente o tom
de voz, mas continuava ainda a n&o estruturar a comunicagdo, a nao usar
palavras-chave. O facto de alongar bastante no discurso, faz com que os alunos
percam a atencdo e ndo captem a informacéao principal. Para além disso, diminui

o tempo de prética através do tempo gasto para a instrucao. Apos refletir decidi
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preparar sempre em casa tudo aquilo que queria comunicar nas aulas de forma
estruturada, utilizando palavras-chave e transmitir apenas o essencial, de forma
a cativar a atencéo dos alunos e evitar perdas de tempo. Isso fez com que com
0 passar do tempo a minha comunicacdo comecasse a melhorar e sentia os

alunos com mais atengéo ao que estava a dizer.

“Nesta aula levei a comunicagdo programada e preparada em
casa, pois € o que tenho vindo a procura de melhorar, devido ao
facto de ter bastantes dificuldades na comunicacdo e a
comunicacao € fundamental para ser um bom professor. Achei
qgue o facto de ter preparado bem em casa tudo o que iria dizer
fez com que corresse bastante bem e ndo alongasse tanto no
discurso, devido ao facto de saber bem o que tinha de dizer.”
(Diario de Bordo, 11 de janeiro de 2022)

“Nesta aula, nos momentos em que queria transmitir informagéao,
consegui captar sempre a atencdo de todos os alunos e que
estes percebessem bem a informacdo que eu queria transmitir.
A comunicacédo é uma das minhas maiores dificuldades e € muito
importante para a profissdo docente. Tenho vindo a evoluir muito
nesse sentido, o que me deixa bastante satisfeito e mais
confiante’.

(Diario de Bordo, 18 de janeiro de 2022)

De seguida surgiu outro problema, ou seja, faltava a demonstracdo que &
fundamental nas aulas de EF, pois os alunos captam melhor a informacéo
através da imagem. Além disso, durante os exercicios, quando detetava algum
erro técnico, ndo individualizava o processo de ensino-aprendizagem, corrigia
falando para todos os alunos ao mesmo tempo. Quando reparei esse facto,
comecei a ir ter com esses alunos individualmente para explicar, esquecendo-
me de ter sempre a turma toda no meu campo visual. Uma das estratégias €
comunicar a distancia, utilizando uma comunicacgéo gestual, o que com o tempo,

depois de resolver os outros problemas, comecou a surgir.
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De seguida, o meu foco passou a ser sobre o ambiente das aulas e os
exercicios. Apos refletir percebi que tinha que criar estratégias para motivar mais
os alunos e ser mais entusiasta. Para além disso, devido ao facto de procurar
aulas bem organizadas, com maior controlo sobre a turma, elevado n.° de
repeticdes e poucas perdas de tempo, fez com que eu procurasse a consisténcia
e visto que as aulas corriam bem tinha medo de arriscar em algo novo, com
receio do que o PC pudesse dizer, como ja referi na fase inicial do estagio estava
bastante inseguro, com muito receio de errar e procurava que o PC gostasse das
minhas aulas. Por um lado era positivo, pois as aulas acabavam por correr bem,
contudo ndo estava a aproveitar o estagio para poder errar e adquirir novas
aprendizagens. Para além disso, apesar do professor néo criticar tanto as aulas,
os alunos ficavam desmotivados, pois estavam a fazer quase sempre 0s
mesmos exercicios. Apos refletir e em conversas com os meus colegas de NE,
foi possivel perceber a desmotivacdo dos alunos e com o tempo fui modificando
0S exercicios, procurando utilizar uma maior variedade de exercicios e exercicios
gue motivam mais o0s alunos e a partir dai notou-se maior envolvimento e
entusiasmo por parte dos alunos nas aulas. Fiquei bastante satisfeito por saber
que estava a conseguir fazer o que pretendia com estagio, poder evoluir
enquanto professor, num ambiente de aula motivador para os alunos e que os

alunos gostem das minhas aulas, se empenhem e procurem sempre evoluir.

Estas reflexdes foram sempre bastante importantes neste percurso, pois
sem elas ndo teria sido possivel identificar os problemas que iam surgindo e dai
era impossivel melhorar onde tinha mais dificuldade. Senti que a cada dia que
passava, havia sempre uma nova aprendizagem, por isso, 0 estagio
correspondeu a todas as minhas expectativas. Ao longo deste estagio, fui
sempre sentindo uma grande pressao e um grau de exigéncia muito elevado por
parte da EC e do PC, o que apesar de numa fase inicial ter sido bastante
complicado, considero que foi bastante benéfico, pois quanto mais exigente for
a preparacédo melhores vamos estar preparados para qualquer desafio. Apesar
de no inicio ter sentido bastante medo de errar e inseguranca a medida que o

tempo foi passando fui-me sentindo cada vez mais confiante e que estava a
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evoluir a cada dia, sentindo-me agora preparado para enfrentar com

competéncia a profissao docente.
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CAPITULO 1lI






3. ENQUADRAMENTO INSTITUCIONAL
3.1. IMPORTANCIA DA EDUCACAO FiSICA

Na minha opinido a EF € das disciplinas mais importantes na escola,
devendo ser obrigatéria e mantida no curriculo por diversas razfes. A EF tem
um valor educativo inquestionavel, pois &€ uma disciplina que vai muito mais além
do que apenas o fisico, em que 0 movimento e o desporto estdo inerentes,
devendo ser entendida como uma disciplina curricular que toma o desporto como
uma forma especifica de lidar com a “corporalidade”, enquanto sistema de
comportamentos culturais, marcado por normas, regras e concegoes
socioculturais (Bento, 1999). Segundo Crum (1993), a EF contribui ndo sé para
a aquisicdo de condicdo fisica, como também para a estruturacdo do

comportamento motor, formacao social, pessoal e cultural.

Segundo Matos (2012), a EF é um excelente meio para preparar os
estudantes para as necessidades presentes na sociedade moderna. A EF para
além de proporcionar prazer ao praticante tem presente nas suas atividades
fisicas um significado cultural, € a Unica disciplina escolar que pretende trabalhar
a corporalidade, € onde também ocorre uma interacdo entre professores e
estudantes, havendo assim uma aprendizagem social, contribuindo para a
formacdo pessoal e integral, incutindo regras, valores, ética, responsabilidade
pessoal e social, como também promove a autoconfianca e autorrealizagéo,
proporcionando o alcance dos objetivos propostos. E a Gnica que tem o corpo
como instrumento de aprendizagem e é a Unica disciplina que para além de
desenvolver o conhecimento, também trabalha aspetos fundamentais e

essenciais na vida dos alunos.

O desporto € a principal matéria da EF e é essencial para o
desenvolvimento da personalidade, este tem como valor, a superacéo,
cooperacao, interacdo, entreajuda, esfor¢co, empenho, confronto, aceitagéo,
partilha, dominio e competicdo, tornando-se membro ativo da sociedade. O
relacionamento entre os alunos, faz com que estes alcancem os conhecimentos

acerca do corpo, onde desenvolvem a sua prépria identidade, o trabalho em
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equipa e a forma de compreender e de agir no mundo. Segundo Bento (1999), a
matéria de ensino da EF (desporto) é um elemento a favor da sua importancia,
uma vez que este apresenta uma natureza altamente educativa e contém regras,

valores, exigéncias, metas e desafios.

Outros dos aspetos muito importantes da EF € o saber lidar com a derrota,
pois tanto a vitéria como a derrota sdo importantes para a formacdo da
personalidade dos alunos e para prepara-los para a vida. Dados os varios
beneficios da atividade fisica (AF) e do desporto, a EF assume assim uma
enorme importancia no dia-a-dia dos alunos, visto que para muitos € o Unico sitio
onde tém acesso ao desporto e a oportunidade de realizar AF de forma regular.
Segundo Sobral (1991), os alunos, na EF, adquirem um reportorio de AF que os

possibilita de gerir a sua propria aptidao fisica (ApF).

Através do desporto aprende-se tanto a ganhar como a perder, a lutar
pelo que ambicionamos, a n&o desistir nas dificuldades e a superar as limitacdes.
O Desporto permite também o desenvolvimento integral do aluno,
desenvolvendo os seus dominios cognitivos, motores e socio afetivos. A EF é
uma disciplina que trabalha o aluno a nivel global, desenvolvendo o sentido de
lideranca e superacao. Através do desporto é também possivel aprender a nivel
racional, espiritual, estético e ético. A EF olha para o corpo como uma
importancia educativa, obrigando assim a execucao de determinados exercicios
motores o que faz com que o aluno aprenda a dominar o seu préprio corpo,
adquirindo assim novos conhecimentos, estimulando dessa forma a parte
cognitiva e a0 mesmo tempo proporcionando ao aluno experiéncias escolares
com uma aprendizagem diferente, que lhe proporcionam bem-estar e que
sobretudo mostram a importancia da AF e de um estilo de vida saudavel. O
exercicio fisico contribui para a estimulagédo da memoria, criatividade, raciocinio

e logica.

Além de tudo isto, a EF além de contribuir para elevagéo das capacidades
motoras, incentiva a pratica frequente de AF, promovendo estilos de vida
saudaveis, contribuindo assim para a melhoria da qualidade de vida. Segundo a

Organizacdo Mundial de Saude, uma pessoa sO pode ser considerada ativa
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quando realiza 150 minutos semanais de atividade moderada. Tendo em conta
isto, a EF é assim a Uunica disciplina que consegue cumprir com estas
recomendacdes e a Unica capaz de promover habitos saudaveis. A EF tem
também uma funcdo muito importante no combate a um dos maiores problemas
da sociedade, o sedentarismo e a obesidade, ou seja, se a EF estiver incluida
no curriculo, vai obrigar de certa forma os alunos a pratica desportiva. Por sua
vez, € necessario cada vez mais investir nas escolas sensibilizando-as para a

sua importancia.

NoOs enquanto professores de EF, devemos incentivar os alunos para o
gosto pela pratica de EF, promover bons habitos, promover a AF regular,
ajudando assim a contribuir para este grande problema dos dias de hoje, fazendo
assim a diferenca. Devemos ter a preocupacdo e o cuidado de envolver os
alunos nas aulas de EF para deste modo combater o sedentarismo e motivar os
alunos para a pratica desportiva extracurricular, visto que € através desta pratica
regular que os alunos tém oportunidade de serem mais ativos, bem como
prevenir problemas de saude e criar estilos de vida saudaveis. E fundamental
contrariar a inatividade corporal e mental para combater a taxa de obesidade

existente em Portugal, o que origina varias doencas.

Podemos entéo considerar que a EF tem um grande valor educativo, pois
prepara para a vida, da mais capacidade de compreender e de agir no mundo,
contribui para uma melhor sociedade e para a saude, bem-estar e realizacéo
pessoal. Retirando a EF do curriculo impossibilitamos os alunos de adquirirem
competéncias necessarias para a resolucdo de problemas, de adquirirem
capacidades cognitivas, fisicas, motoras e psiquicas e de adquirir um estilo de
vida ativo e saudavel. Segundo a UNESCO (2015), a EF é uma disciplina que
deve permanecer no curriculo, uma vez que contribui para a educacao integral
dos alunos, nomeadamente ao nivel das atitudes, conhecimentos, e
competéncias essenciais, tanto para a aquisicdo como para a manutencao, de

um estilo de vida ativo e saudavel.
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3.2. ESCOLA COOPERANTE

A EC onde se realizou o EP, trata-se de uma escola ndo agrupada,
localizada no concelho de Vila Nova de Gaia, entando envolvida por um
complexo habitacional em expansao permanente, tendo pela sua frente um

enorme potencial de desenvolvimento.

Mal recebi a noticia que tinha ficado nesta escola para realizar o estagio,
conversei com alguns colegas que ja tinham frequentado esta escola que me
deram muito boas referéncias sobre a escola, dizendo que é a melhor escola de
Gaia e qualquer jovem desta cidade gostava de a frequentar. Também foi
possivel perceber que o nivel de exigéncia desta escola € bastante elevado, tem
excelentes professores, excelentes condi¢ces, principalmente para a pratica da
EF, uma vez que possui dois pavilhées, o que poucas escolas tém. No inicio do
ano nas reunides, o NE foi tendo véarias conversas com os restantes professores
da escola, no qual nos foi dito por parte de alguns professores que fazem parte
desta escola h&a véarios anos, que nunca tiveram problemas com alunos. A
maioria dos alunos apresenta muito bom comportamento, respeitam o0s
professores. Fiquei bastante entusiasmado com tudo 0 que estava a ouvir, pois
estava numa escola que tinha tudo para aprender a profissdo docente num
excelente ambiente educativo, com alunos com vontade de aprender,

respeitando os professores e colegas.

Através do Projeto Educativo da Escola (PEE), foi possivel perceber que
esta escola foi fundada em 31 de marco de 1964 e possui um corpo docente com
cerca de 115 profissionais. Esta escola tem uma oferta curricular exclusiva de
ensino regular no 3° ciclo e de cursos cientifico-humanisticos de nivel
secundario. A Escola “acolhe” cerca de 1500 alunos pertencentes ao 3° ciclo do
Ensino Basico e ao Ensino Secundario em Cursos Cientifico-Humanisticos de
Linguas e Humanidades, Ciéncias e Tecnologias, Artes Visuais, Ciéncias
Socioecondmicas, organizados em 54 turmas do 7.° ao 12.° ano de escolaridade,
sendo 21 turmas do ensino basico e 33 do secundario. A nivel de resultados
académicos, apresenta uma taxa elevada de sucesso escolar tanto no ensino

secundario como no ensino basico. Quanto a avaliacao externa, os seus alunos
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apresentam resultados acima da média nacional. Continua a ser uma Escola
pretendida, ndo s6 pela sua matriz cultural e educacional, como também pela
sua centralidade, em que 0s servicos e transportes interagem positiva e
sinergicamente com a Escola, mantém viva a tradicdo da exigéncia e do rigor,

tanto a nivel do ensino como a nivel da disciplina e segurancga.

Os professores, alunos, pessoal ndo docente e familia interagem de forma
permanente e proactiva no seguimento do objetivo comum, o de prestar um
servico publico de qualidade e capaz de promover o sucesso educativo de todos

os alunos.

Os valores e principios do Projeto Educativo desta escola sao, a pratica
da cidadania, respeito pela diferenca, dignificacdo da pessoa humana, a
valorizacéo do trabalho; a promocéo de uma escola inclusiva, fomentando um
ensino para todos os alunos; o desenvolvimento de capacidades e competéncias
para uma boa qualificacdo cientifica; a promoc¢&do de uma consciéncia ambiental
e da sustentabilidade; a valorizacdo de estilos de vida saudavel; a valorizacao

da pratica do voluntariado e da solidariedade.

Quanto as instalacdes, a escola estd muito bem equipada, é constituida
por blocos, com gabinetes de trabalho, gabinete da Direcdo, servigos
administrativos, gabinete do Servico de Psicologia e Orientacdo, sala de
diretores de turma e de professores, loja do aluno, gabinetes de atendimento aos
encarregados de educacdo, gabinete de apoio ao aluno e encarregado de
educacao (GAAEE), refeitorio, auditorio, biblioteca. O edificio central é dividido
em 4 setores, com 55 salas de aula, 5 laboratérios de Fisica e Quimica, 4
laboratoérios de Biologia e Geologia, 4 salas destinadas para artes e 2 salas de

Informética.

Para a pratica de EF a escola possui dois pavilhdes desportivos (com 0s
respetivos balnearios e salas para os professores da Area Disciplinar de EF), o
pavilhdo desportivo 1 que esta dividido em trés espacos, onde podem estar 3
turmas em simultaneo e o pavilhdo desportivo 2 com apenas dois espagos, onde

s6 podem estar duas turmas em simultadneo. No pavilhdo 1, quando as condi¢des
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climatéricas sao favoraveis, a turma que estd no espaco do meio tem prioridade
e deve ir para o espaco exterior. O pavilhdo desportivo 2 tem na parte superior
um espaco com materiais e maquinas de ginasio para o trabalho da ApF. No
espaco exterior, a escola possui também um campo destinado a pratica de
basquetebol, com trés tabelas, e um campo de futebol 5 ou andebol. Nas
arrecadacdes de ambos os pavilhGes, existe uma grande variedade de materiais
em muito bom estado que estdo muito bem organizados e sempre muito bem
arrumados no sitio adequado, pois ha carrinhos para colocar as bolas e
prateleiras com etiquetas a dizer onde se deve colocar cada material. Os
professores podem utilizar todos estes materiais nas suas aulas. Isto permite
lecionar varias matérias de ensino, sem falta de material que impossibilite

realizar todo o tipo de aulas nas melhores condi¢des.

A grande missdo desta escola é proporcionar aos seus alunos um
percurso escolar de sucesso e de exceléncia pela promog¢do de um ensino
rigoroso e de qualidade, contribuindo para que os alunos sejam criativos, criticos

e autdnomos, de forma a integrarem-se ativamente na sociedade.

Conforme referido, esta escola apesar da sua elevada exigéncia, tem um
carater inclusivo, promovendo também um conjunto de valores fundamentais
para o desenvolvimento integral dos alunos. Além disso, esta escola promove
habitos de pratica de exercicio fisico e estilos de vida saudavel, como por

exemplo o clube de DE.

O DE nesta escola engloba os desportos gimnicos (ginastica), esgrima,
andebol iniciados (feminino e masculino), voleibol iniciados (masculino) e juvenis
(feminino), #BeActive (projeto de promogédo da AF, saude e hébitos de vida mais
ativos). O #BeActive € um projeto em que os professores identificam os alunos
com baixos niveis de ApF, com excesso de peso e com problemas de saude,
recomendando a estes que participem no projeto. Contudo, este projeto também
recebe todos os alunos que queiram participar. Na minha opinido, considero um
projeto bastante interessante e cativou-me bastante quando soube que existia

nesta escola, algo que nunca tinha visto noutra escola e € um projeto que da
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oportunidade aos alunos com mais dificuldades de poder realizar exercicio fisico
de forma acompanhada e ajustada as suas necessidades, com todos 0s

eguipamentos e materiais necessarios.

Além disso, apresenta um leque muito variado de atividades de
enriquecimento curricular nos mais diversos campos, tais como, PES, desporto
escolar, desporto escolar sobre rodas, semana da esgrima, dia europeu do
desporto escolar, corta-mato, mega-sprint, dia de Garrett, eco escolas,
Erasmus+, cinema, parlamento dos jovens, projeto de voluntariado, feira de
orientacdo, nds propomos, aluno mentor, jornal da escola — vi@gens, filatelia,
projeto de educacao para a saude, clube de leitura.

O grupo disciplinar de EF organizou varios eventos de promocao da AF e
estilos de vida saudaveis e noOs estagiarios também participamos,
nomeadamente na corta-mato, no mega sprint, na caminhada do dia europeu do
desporto, na semana da esgrima e no desporto escolar sobre rodas. Também
tivemos uma participacao de forma mais indireta no eco escolas, dia de Garrett,

projeto de voluntariado e feira de orientacao.

Esta escola apresenta uma cultura desportiva muito prépria e um nivel
muito elevado de exigéncia e rigor. O grupo de EF também apresenta um nivel
de exigéncia elevado e um espirito de trabalho de elevado comprometimento,

verificando-se isso nas suas aulas e nas reunifes de departamento.

3.3. PROFESSOR COOPERANTE E PROFESSORA
ORIENTADORA

O PC acompanha todo o processo do NE desde o nosso primeiro dia de
estagio. Segundo Batista e Queirds (2013), este é o que mais influéncia a
aprendizagem dos EE. O PC que acompanhou todo este processo, € um
professor doutorado com muita experiéncia, sabedoria e com grande influéncia
na area de EF, tendo também um enorme saber cientifico, tendo varios estudos

feitos por ele.
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O PC sempre esteve ligado ao desporto, foi jogador de voleibol durante
varios anos e posteriormente treinador tanto no desporto feminino como
masculino, ja tendo sido treinador da selecao nacional de voleibol feminina. Para
além disso ganhou 8 campeonatos nacionais na 1° divisdo, 6 supertacas e 7
tacas de Portugal. Iniciou a sua carreira como professor em 1980 nesta escola e
passou por Varios cargos na mesma, ja tendo sido coordenador do grupo da area
disciplinar. Além disso, também é professor universitario, dando voleibol e teoria
e metodologia do treino. Foi também responséavel pela formacao de treinadores

da Associacao de Voleibol do Porto.

Tudo isto para mim ja ndo era novidade, pois o PC ja tinha sido meu
professor na licenciatura na Universidade Luséfona do Porto e dessa forma tinha
a certeza de que estariamos em boas maos, pois é um professor muito
competente, focado, com bastante conhecimento e sempre em constante
atualizacdo (estd sempre rodeado de livros e artigos), experiente, exigente e

sobretudo apaixonado pela profissao.

No que diz respeito a relacdo com o PC, considero uma relacdo que se
foi tornando bastante proxima e de entreajuda, estando sempre disponivel para
nos ajudar a ultrapassar as nossas dificuldades e estando sempre presente. No
inicio, devido ao facto de ter sido meu professor na licenciatura, foi muito dificil
de desligar da relacéo professor-aluno, o que fazia com que eu seguisse tudo o
que ele nos dizia e aplicava sempre a risca nas minhas aulas todas as
recomendacdes que ele dava nas aulas anteriores. Por um lado, as aulas
acabavam por correr bastante bem e dentro do que o professor pretendia,
contudo ndo estava a ser proactivo e autbnomo. Com o passar do tempo e a
medida que fui ganhando mais confianga em mim, isso comeg¢ou a mudar,
apesar de tentar seguir os ideais do professor, tentava construir as aulas,
conciliando o que na minha opinido faz mais sentido, com o que o professor

pretendia.

O PC é bastante simpatico, sempre pronto para ajudar e sempre com
vontade de nos ensinar coisas novas nos mais diversos assuntos, € também

bastante exigente, preocupando-se bastante com a nossa aprendizagem em
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cada pormenor, o que foi bastante motivador pois tinha a certeza que com ele
estava sempre a aprender coisas novas e a tornar-me cada dia mais competente
para poder exercer a profissdo que sempre desejei ter. Mesmo correndo bem as
aulas havia sempre algo a apontar, pois o professor exige de nds néo so6 fazer
as coisas bem mas sim procurar melhorar sempre mais. S6 com uma pessoa
assim é que poderia ter evolucao ao longo deste percurso, pois o fazer bem nao
chega temos que querer sempre mais e para além disso temos que ser
colocados fora da nossa zona de conforto, o que o PC procurava fazer
constantemente, criava-nos alguma pressédo, mas isso foi o que fez a minha

evolucao, ndo s6 como professor mas também como pessoa.

Como o professor referia, os militares ao serem preparados para a guerra,
nao sao preparados em hotéis de luxo. No inicio nao foi facil aceitar as criticas,
mas de facto sé assim é possivel evoluir, temos que ter a humildade de as aceitar
e ver como podemos melhorar, sdo pessoas destas que eu quero na minha vida,
pessoas muito enriquecedoras, com muita sabedoria, que s6 querem 0 NOSSO
bem e nos dao criticas construtivas para nos conseguirmos tornar ndo so

melhores profissionais, como também melhores pessoas.

O PC tem uma ideia muito prépria do que € a EF, pois para este as aulas
de EF devem ser bastante intensas, com poucos tempos de paragem e servem
para “mexer o esqueleto”, referindo também que descansar é em casa, pois so
assim os alunos podem evoluir a sua condicéo fisica e aproveitar todo o tempo
de aula disponivel para a prética. Eu concordo bastante com o PC, no entanto,
na minha opinido, para além do dominio motor e de trabalhar a condicéo fisica,
a EF deve também preparar os alunos para a vida e trabalhar o desenvolvimento

integral do aluno.

A medida que fui tendo véarias conversas com o professor, percebi que
com ele ndo podia ter um discurso, como se diz de café, um professor tem que
ir mais além e para argumentar sobre determinado assunto tem que ter sempre
um discurso bem fundamentado e um pensamento critico, o que foi uma grande
aprendizagem, fazendo-me procurar saber mais sobre diversos assuntos,

principalmente da area do desporto, de forma aquando fosse falar com ele saber
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bem o que estava a dizer. Considero que tive uma grande sorte em ter tido a
oportunidade de ser orientado em todo este percurso por este PC cheio de
sabedoria e com muita experiéncia em lidar com estagiarios, pois sabe bem
todos os passos que tem de tomar para nos poder ensinar a ser bons

professores.

A PO, apesar da sua presenca ser mais distante, ndo estando presente
diariamente, também assumiu uma enorme importancia em todo este processo,
uma vez que nos fez pensar “fora da caixa” e procurar a exceléncia. Esta detém
um elevado conhecimento cientifico e esteve sempre pronta a ajudar na procura
de estratégias para solucionar os problemas encontrados. Foi também possivel
perceber desde cedo o seu elevado grau de exigéncia e organizacao, devido a
forma como datou as entregas, pediu para criar um portfolio digital de forma a
poder verificar o trabalho que ia sendo desenvolvido e dar feedbacks. Além
disso, quando ia observar as nossas aulas pedia sempre uma série de
documentos, como o plano de aula, unidade didatica (UD) e reflexdes, de forma
a dar o feedback e nos ajudar a melhorar. Apés observacdo das nossas aulas
fazia uma reunido para dizer o que correu bem, o que nado correu tdo bem e o
que tinhamos que melhorar, além disso, aproveitava estas reuniées para nos
fazer pensar mais além e nos estimular um pensamento critico, colocando
guestbes para refletir. Todas estas reunibes e momentos de partilha com a PO
foram fundamentais e bastante enriquecedores, uma vez que houve por parte
desta a preocupacao de nos ajudar a ultrapassar as dificuldades e nos colocar

no caminho certo.

3.4. NUCLEO DE ESTAGIO

O NE foi essencial ao longo desta caminhada uma vez que 0S novos
modos de profissionalidade docente requerem um reforco das dimensdes
coletivas e colaborativas.

No primeiro dia em que tive de estar presente na EC tinha a curiosidade
em saber quais eram 0s meus colegas de NE e como seriam, serd que a nossa

relacdo iria ser boa, sera que vai haver um espirito de entreajuda entre todos,
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como é que eles sdo? Quando eles apareceram reparei que nunca tinha tido
qualquer contacto com nenhum deles, pois néo tinham sido da minha turma no
ano anterior e nunca os tinha visto na faculdade. Apds varias conversas percebi
gue eram bastante simpaticos e foi possivel perceber a sua preocupa¢do com o
estagio, procuravam saber de tudo o que iria ocorrer ao longo deste ano,
estavam de facto muito interessados e tive a certeza que estavam dispostos a
trabalhar e com um espirito de entreajuda, o que fez com que 0 meu entusiasmo
e expectativas aumentassem para o ano letivo que me esperava. Fiquei também
a saber que todos tinham praticado desporto e todos em desportos coletivos
(dois mais ligados ao futebol e outro ao hoquei), o que é um bom indicador devido
aos valores que os desportos coletivos transmitem, tais como cooperacao,
entreajuda, superacdo e companheirismo. Nesse mesmo dia decidimos criar
logo um grupo de WhatsApp, que foi muito util ao longo deste processo, pois
faldvamos de tudo o que ia ocorrendo e partilhavamos ideias. Senti uma enorme
seguranca de que ia ter sempre o apoio dos meus colegas e que juntos iriamos
conseguir tudo aquilo que nos propunhamos, sabia que ndo estava sozinho
neste caminho.

A medida que o estagio foi avancando isso mesmo se verificou, houve
uma enorme entreajuda, todos estavam a remar para o0 mesmo lado, todos com
muita vontade de aprender e de trabalhar, com compromisso e rigor a cada
planeamento e cada tarefa proposta, de forma a procurar sempre a exceléncia e
aprender dia ap0s dia, passadvamos horas em discusséao e reflexdo de forma a
procurar melhorar cada vez mais e as duvidas e incertezas foram desaparecendo
com a ajuda de todos. Fomos estando constantemente em contacto, criando
reunides, que foram fundamentais neste processo, reunides onde debatiamos
sobre o processo de ensino-aprendizagem e em conjunto procuravamos
estratégias para resolver os problemas que iam surgindo.

A medida que o tempo foi passando, de forma natural, fomos criando aos
poucos cada vez mais afinidade, trocando vivéncias, ideias e experiéncias, para
além disso iamos conversando e ajudando uns aos outros em todos o0s
planeamentos. O facto de termos observado todas as aulas dos nossos colegas,

ajudou-nos imenso a ver algumas dificuldades que cada um ia tendo e com a
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ajuda dos meus colegas, depois de terem observado os erros que ia cometendo
e me transmitiam, fez com que a minha evolucdo fosse possivel, uma vez que
aproveitava toda a informagcdo que me davam para nas proximas aulas tentar
corrigir e melhorar cada vez mais. Como se costuma dizer, varias cabecas
pensam sempre melhor que uma e concordo bastante com isso, pois eu
construia 0s meus planos de aula e procurava sempre a opinido dos meus
colegas, que foi uma mais-valia e me ajudou a melhorar as minhas praticas, pois
por vezes diziam coisas que faziam todo o sentido, o que me levava a fazer
algumas alteragbes de forma a melhorar cada aula. Um dos pontos muito
positivos, foi o facto de uns estarem mais a vontade para uma modalidade e
outros para outra.

Estas diferencas de conhecimento foram muito importantes, uma vez que
a EF engloba varias modalidades e sempre que tinhamos mais dificuldades com
uma modalidade procuravamos a ajuda do colega que estava mais a vontade
com a mesma, levando a uma melhor lecionacéo de cada aula. Em conjunto tudo
funcionava melhor, por vezes se nao fossem os meus colegas de fora a observar
as aulas nunca iria saber os erros que estava a cometer e dai nunca os iria
corrigir, se ndo houvesse ajuda dos meus colegas em alguns planeamentos
talvez as aulas nédo iriam correr tdo bem. Considero assim que o facto de
estarmos sempre presentes nas aulas dos nossos colegas foi uma mais-valia,
onde adquirimos muitas aprendizagens, fazendo-nos ter um pensamento critico
e reflexivo, de forma a conseguir identificar os aspetos positivos e negativos e a
partir dai conseguir também melhorar as nossas praticas e para além disso
contribuir para ajudar os nossos colegas a melhorar as suas praticas,
identificando e comunicando-lhes o que nao foram as melhores decisoes.

Passamos muitas horas juntos, muitos momentos de conversa, partilha,
reflexdo que nos fez criar lagos, tornando-nos assim como uma verdadeira
familia, ficando bastante felizes quando as coisas corriam bem aos nossos
colegas e procurando sempre ajudar e motivar quando as coisas nao corriam tao
bem. Todos tinhamos personalidades, experiéncias e vivéncias diferentes, no
entanto, ndo tivemos dificuldades em trabalhar em conjunto, cada um de nos

tinha vontade de aprender coisas novas com 0s seus colegas, pois tudo funciona
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melhor em conjunto e temos sempre algo a aprender. A cooperacao possibilitou
a cada um de ndés construir o conhecimento e a sua identidade profissional.
Segundo Batista e Pereira (2014), o NE deve atuar como uma comunidade
pratica, de forma que os EE adquirem ndo s6 novos conhecimentos, como
também novas competéncias. Eu considero que o nosso NE funcionou como
uma verdadeira comunidade préatica (CoP), pois houve muitos momentos de
reflexdo conjunta e analisamos, produzimos, construimos e reconstruimos
pensamentos e concecdes, através do questionamento inquieto e implicado de
todos (Alves et al., 2014).

Cuddapah e Clayton (2011) referem que as Cop sao fundamentais para a
integracdo e aprendizagem dos professores iniciantes. Ao longo deste estagio,
0 apoio dos meus colegas, PC e PO, fez com que me sentisse mais seguro e
que houvesse uma transformacédo e aprendizagem ndo s6 como pessoa mas
também enquanto profissional. A minha identidade profissional foi sendo
construida tendo em conta o contexto em que estive ao longo deste percurso,
pela partilha de ideias e vivéncias com as pessoas que fizeram parte deste

percurso e através das reflexdes.
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CAPITULO IV






4. Area 1: ORGANIZACAO E GESTAO DO PROCESSO DE
ENSINO-APRENDIZAGEM

4.1. A TURMA QUE ME FOI ATRIBUIDA

Nas primeiras semanas o PC decidiu que nds estagiarios iriamos
lecionar aulas as suas trés turmas de forma a poder experienciar diferentes
realidades. De seguida o professor decidiu atribuir uma turma a cada um, tendo
em conta a turma que melhor se adaptava a cada um.

Fiquei bastante satisfeito com a turma que me foi atribuida, pois tinha sido
a turma em que gostei bastante de lecionar as aulas, sendo uma turma bastante
empenhada, com um bom relacionamento entre eles e respeitando sempre o
professor e os colegas.

A turma que me foi atribuida foi uma turma do 12.° ano de escolaridade
do curso cientifico humanistico-ciéncias e tecnologias constituida por 19 alunos,
5 do sexo masculino e 14 do sexo feminino. A carga horéaria da disciplina de EF
era de 200 minutos semanais, divididos em 2 aulas de 100 minutos, uma a terca-
feira e outra a quinta-feira. A turma tinha alunos bastante empenhados, com bom
relacionamento entre eles. Respeitavam o professor e os colegas, sendo
bastante disciplinados. Contudo, a maioria dos alunos eram bastante
introvertidos, pouco comunicativos e pouco participativos.

Os alunos possuiam idades compreendidas entre os 16 e os 18 anos de
idade. Através da andlise da ficha de caracterizacdo individual do aluno (Anexo
I) foi possivel aceder a varias informagdes sobre os dados pessoais, habitos,
saude, AF fora da escola e o0 que mais gostam nas aulas de EF e os objetivos).
Assim, foi possivel verificar que dos 19 alunos, apenas 5 alunos praticam
exercicio fisico de forma regular fora do contexto escolar: 1 aluno pratica
natacao, 1 futebol, 1 polo aquético, 2 ginasio. Destes 5 alunos, apenas 3 alunos
sao federados. Foi entdo possivel verificar que a maioria dos alunos nao pratica
exercicio fisico e ndo estao ligados a pratica desportiva. Quanto a classificacéo
de 1 a5 do gosto pela EF, a média da turma foi 3,5. Quando questionados acerca
das modalidades preferidas, 6 escolheram andebol, 4 ténis de mesa, 12
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badminton, 6 basquetebol, 3 atletismo, 11 natacao, 4 futebol, 10 ginastica, 11
voleibol, 9 dancga, o que foi uma informacéo bastante Gtil para poder planear indo
ao encontro das modalidades preferidas dos alunos.

A turma apresenta uma média de peso normal, ndo existindo alunos com
obesidade. Existem apenas cinco alunos com excesso de peso e apenas um
com baixo peso. Apenas hd uma aluna com problemas de saude, tem
epicondilite lateral, mas ndo a impede de realizar as aulas.

Quanto a disponibilidade motora, ApF e cultura desportiva, os alunos da
turma apresentavam um nivel médio, sendo também uma turma heterogénea.
Atraveés das avaliacdes diagndsticas realizadas no inicio do ano, verificou-se que
a maioria dos alunos da turma apresentavam melhor desempenho na
modalidade de basquetebol e pior desempenho em futebol e ginastica. Em
relagdo a ApF, as raparigas apresentavam niveis mais baixos na forca dos
membros superiores e na capacidade aerdbia. Ja os rapazes, apresentavam
niveis mais baixos na forca dos membros inferiores e na capacidade aerdbia.
Contudo, a maior parte dos alunos enquadrava-se na zona saudavel dos testes
FITescola que foram aplicados. Ao longo das aulas, na parte do trabalho da ApF,
apesar de alguns alunos apresentarem dificuldades em alguns exercicios,
procuravam sempre empenhar-se ao maximo de forma a evoluir e na maior parte

dos alunos verificou-se uma evolucéo ao longo do ano.

4.2. PLANEAMENTO

Uma das tarefas mais importantes para ser bom professor e para que o
ensino seja eficaz € o planeamento. O planeamento € a base que permite dar
coeréncia ao trabalho a realizar, sendo fundamental para organizar o processo
ao longo do ano letivo de forma a antecipar os objetivos a atingir, orientando,
assim, o professor para aquilo que € essencial.

Segundo Garganta (1991) planificar ou planear é descrever e organizar
antecipadamente, tanto os objetivos a atingir, como também 0s meios e o0s
meétodos a aplicar. Contudo, € suscetivel a alteracbes que sirvam para melhorar

0 processo de ensino-aprendizagem. Além disso, por vezes € necessario haver
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alteracdes devido as mudancas de espacos no roulement, material disponivel e
reducdo do numero de aulas.

Para a realizacdo do planeamento e de forma a construir e preparar da
melhor forma o processo de ensino-aprendizagem € fundamental recolher o
méaximo de informagdo possivel. O planeamento estid muito para além das
matérias a lecionar, pois existem outros fatores que devemos ter em conta, tais
como, 0 contexto em que estamos inseridos, os alunos, as condicbes de
aprendizagem, os espacos e o material disponivel. E também fundamental,
analisar os documentos que orientam a disciplina de EF, o PNEF e as
aprendizagens essenciais, o0 Regulamento Interno da escola, o PEE e a
Planificacdo anual da area disciplinar.

Segundo Matos (2012), o planeamento consiste em planificar o ensino em
3 niveis, macro (PA), meso (unidades didaticas) e micro (planos de aula). Apesar

de serem trés niveis diferentes, eles estéo todos interligados.

4.2.1. PLANEAMENTO ANUAL

O PA é uma planificagdo de nivel macro e é a base de todo o
planeamento, é onde deve estar presente tudo o que se ira realizar durante o
ano letivo, assim como nos permite contar as aulas disponiveis para a lecionacéo
de cada conteldo e organizar as matérias que irdo ser lecionadas e em que dia.
Segundo Bento (2003) a realizacdo do plano anual € o primeiro passo do
planeamento e da preparacéo do ensino e traduz, sobretudo, uma compreensao
e dominio aprofundado dos objetivos de desenvolvimento da personalidade, bem
como reflexdes e nogdes acerca da organizagao correspondente do ensino no
decurso de um ano letivo.

No PA devera conter toda a calendarizacdo do ano letivo e a distribuicdo
das matérias ao longo dos semestres. Na elaboracdo do PA devemos ter em
conta o horério das aulas, o roulement, as matérias, os espacos e o clima,
feriados, férias e atividades da escola de forma a elabora-lo de forma adequada

e ajustada.
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Tendo em conta as Aprendizagens Essenciais, no 12.° ano, ha a
possibilidade de os alunos optarem pelas matérias em que preferirem
desenvolver-se. Os contetudos a lecionar no 12.° ano séo, 2 matérias da subarea
dos jogos desportivos coletivos, 1 matéria da subarea de ginastica e atletismo, 1
matéria da subarea das atividades ritmicas expressivas e 2 matérias dos
subdominios de opc¢ao (patinagem, desportos de raquetes, entre outras).

Numa reunido da area disciplinar, o PC leu um texto que refere que as
escolas e o professor deveriam fazer uma gestdo flexivel do curriculo
contextualizada e adaptada ao ano, a turma e a todos os alunos, garantindo o
principio de equidade no acesso ao curriculo.

O PC juntamente com outro professor da area disciplinar, numa reuniao
de area disciplinar, apresentou uma nova proposta em que pretendiam aumentar
0 numero de jogos desportivos coletivos, uma vez que estes foram muito
afetados pela pandemia nos dois anos anteriores. Neste sentido, a proposta
aplicada em reunido da area disciplinar para o0 12° ano foi: 4 desportos coletivos/
ginastica ou atletismo/ mais 1 ou 2 matérias opcionais. Ap6s realizada uma
votacao entre os professores da area disciplinar, estas novas propostas foram
aceites, pelo que comecei a elaborar o PA para a minha turma, que sofreu varias
alteracdes ao longo do ano. Tendo em conta as modalidades propostas e apés
analise das modalidades preferidas dos alunos, foram escolhidas 7 modalidades
pelo NE para a turma que me foi atribuida: Voleibol, Basquetebol, Futebol,

Andebol, Ginastica, Badminton e Atividades Ritmicas Expressivas.

42.1.1. ATIVIDADES FISICAS

Quanto a area das atividades fisicas, o NE para a organizacdo e
distribuicdo das matérias, para além de ter em conta 0s espacos previstos para
cada aula, as condic¢des climatéricas, as modalidades que ficaram decididas para
0 12° ano na reunido da area disciplinar e as modalidades preferidas dos alunos,
teve também em conta a pratica distribuida. Esta decisdo pela pratica distribuida
foi tomada em NE e inicialmente questionei-me sobre esta deciséo, pois tinha

duvidas se os alunos nao se iriam esquecer do que aprenderam nas aulas
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anteriores, visto que sO tinham contacto com a mesma modalidade passado
algum tempo. Contudo, confiava plenamente no PC pela sua sabedoria e
experiéncia e tinha a certeza de que se este defende a pratica distribuida &
porque esta tem bastantes beneficios para a aprendizagem dos alunos. O que
distingue a pratica distribuida da pratica massiva é o tempo entre as repeti¢des.
Segundo Barreiros (2016) a pratica distribuida tem intervalos significativos entre
repeticbes e a pratica massiva intervalos reduzidos entre repeticdes. O PC
defende a pratica distribuida, referindo que esta tem muitos beneficios para os
alunos e que o processo de retencao dos alunos na prética distribuida € superior.
Neste sentido, como refere Barreiros (2016), a introducéo controlada da
variabilidade acrescida nas tarefas pode nédo se refletir positivamente a curto

prazo (aquisicdo) mas manifesta-se com beneficio na retencao e transferéncia.

Ao longo das aulas foi possivel verificar que a pratica distribuida tem
beneficios na aprendizagem dos alunos a longo prazo. Além disso, verificou-se
gue os alunos ficavam bastante motivados com o facto de em todas as aulas
terem modalidades diferentes e diversidade de contelidos. Quando as aulas sao
mondtonas o aluno comeca a diminuir a atencédo e o esforgo cognitivo nas tarefas

propostas, o que prejudica a sua aprendizagem (Magill & Anderson, 2017).

Apods terem sido decididas as modalidades a lecionar e a forma como
seriam operacionalizadas (pratica distribuida), ter recebido o roulement das
instalacdes, verificar as modalidades preferidas dos alunos e de forma a dar mais
tempo de pratica as modalidades preferidas dos alunos, a decisao foi lecionar no
1.° semestre basquetebol, voleibol, ginastica, ARE e uma aula de uma das
modalidades correspondentes ao 2.° semestre de forma a diversificar. No 2.°
semestre, decidi lecionar futebol, andebol, badminton e lecionar também uma
aula de uma das modalidades correspondentes ao 1.° semestre. Devido a
situacdo pandémica que estamos a viver, o 1.° semestre teve menos uma
semana de aulas, o que me obrigou a passar ARE para o0 2.° semestre (Tabela

1). De referir que cada aula corresponde a 100 minutos.
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Tabela 1. Distribuicdo das matérias ao longo do ano.

1.2 SEMESTRE 2.2 SEMESTRE
Basquetebol (12) Futebol (8)
Ginastica (5) Andebol (8)

Voleibol (12) Badminton (12)
ARE (2) Voleibol (1)

Futebol (1)

Além de tudo isto, para organizacdo e distribuicdo das matérias,
decidimos conjugar modalidades coletivas com modalidades individuais, colocar
as 2 modalidades menos preferidas, uma em cada semestre, e uma das
modalidades preferidas dos alunos, concretamente o voleibol e o badminton. O
facto de termos escolhido as modalidades coletivas de andebol e futebol para o
2.° semestre foi pelo facto de haver maior probabilidade, devido as condicdes
climatéricas, de se poder utilizar o espaco exterior que € o mais adequado para
estas modalidades. Na figura 1 pode ser observado o PA relativo ao 1° semestre

e na figura 2 relativo ao 2° semestre.
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S=mana 1

Semana 2

Figura 1. Planeamento anual — 1° Semestre.

Cf's IH/ABS/
FEHUP

Legenda: BAS- Basquetebol; AND- Andebol; ABS/IH- Abdominal/Impulséo horizontal; PSHUP/IV- Flex8es/Impulséo vertical; Freqcar- Frequencia cardiaca; CF-F-

Condicao Fisica - Forga; AP.AERO- Aptidédo aerdbia; GIN-Ginastica; ARE- Atividades ritmicas expressivas; AV- Avaliacao; AFL- Avaliagcdo para a aprendizagem.

51

Sermana 3 Semana 4 S=mana 5 Sermana 6 S=mana 7 Semana B
[s]F: 2l-zet B-zet B-zat 30zt S-out 7-out 12out l4out 19-out 2l-out XH-out B-out 2nov & nov 9-nov 11-nov
Espago G2 G4 G2 Gd G3 G4 G3 Gé Gl Gd Gl G4 G2 Gé G2 Ga
VOLEI-35 VOLE
B BAS-05 | ARND-1 Apr.VOLE Apr.BAS 55
¥ r _ ' -
g E o \VOLEI- 25| BAS-25 DKCA 1- BAS-4,5 VOLEL6,5
i b . - 1 3
LE gi BAS-15 ;% PET \VOLEI-45 BAS-55 LFI-CF BAS-65
=
= = g
i VOLEFQS| FUT-1 VOLEI15 BAS-35 B DiCA 2 ey = ol &
1.2 Teste| 12 Teste PACER AP,
PSHUPR/ FO RMFITT] FREQCAR ICARDRESH
ABS/IH
I N 3 A o= ket MY
Semana 9 Semana 10 Sermana 11 Semana 12 Semana 13 Semana 14 Semana 16 Sermana 17 Semana 17
18-nav | 1B-nov | B-nov | S-nav | 30-nov 2dez 7-dez 9-dez ld4-dez | 16-dez 11-@n 13-gn 18-@n Xan S-jan Z-gn
G3 Ga G3 Géd Gl G4 Gl G G2 Gd G3 Gd Gl Ga Gl Gd
GIN-2 GIN-3 vaL-105
GIN-1
BAS-9 | BAS-10
BAS-8 BAS-11
VOLEI-7 5 AND-1 FUT-2 VALELS
DICA 5- V3 LEI-B BAS-7
Interp. 22 Teste




Semanal Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana b Semana 7 Semana 8
DlA 3-fev B-fey 10-fev 15-fav 17-fev 22-few 24-fav 1-mar 3-mar B-mar 10-mar | 15-mar | 17-mar | 22-mar | 24-mar | 29-mar | 31-mar
Espago 54 52 54 53 54 53 54 51 54 51 54 52 54 52 54 53 54
Testes AF
v BAD-1 FUT-1 BAD-2 AND-1 FUT-3 VOLEI-1
g FUT-2 BAD-3 BAD-4 | Feriedo | BAD-S BAD-b6 BAD-7 | AND-2 | BAD-8 FUT-4
9 DICA-
4 oo I [ vintest |
DICA- BAD|DICA- FUT|  Treino DICA- AND DICA- Flex.
AFL-CF
Forca
Semana 9 Semana 10 Semanall Semanal2 Semanall Semana 14 Semanals Semana 16 Semanal? Semana 18
5-abr 7-gbr 19-abr 21-abr 26-abr 28-abr 3-mai 5-mai 10-mai 12-mai 17-mai | 19-mai | 24-mai 26-mai | 31-mai 2-jun 7-jun
53 54 51 54 51 54 51 54 52 54 52 G4 53 54 53 54 51 54 Gl
3z
5 o
BAD-10 | AND-6 AV BAD | AVAND c E
AV FUT-7| ARE-1 E =
AND-3 FUT-5 .. , AND-4 | BAD-9 | AND-5 BAD-11| FUT-b AND-7 ARE-2 ARE-3 3 Jo
Férias Pascoa s =
= —
AFL- DICA- : o z
E R=
FUT/BAD/ |DICA- Etica Tr. Forga fF L.Vida - =
AND MMulheres

Figura 2. Planeamento anual — 2° Semestre.

Legenda: BAD- Badminton; AND- Andebol; FUT- Futebol; CF-F- Condicéo Fisica - Forca; AP.AERO- Aptidao aer6bia; ARE- Atividades ritmicas expressivas; AV-

Avaliagcdo; AFL- Avaliacdo para a aprendizagem.
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4.2.1.2. APTIDAO FISICA

Segundo SHAPE America (2015), o desenvolvimento da ApF assume um
papel fundamental na formacdo dos alunos, pois além de desenvolver as
habilidades motoras, também fornece os conhecimentos para que estes se

tornarem ativos durante a sua vida futura.

A ApF é demonstrada pela capacidade de o individuo apresentar um
desempenho fisico adequado nas suas atividades fisicas diarias, prorrogando o
surgimento precoce do cansaco durante a realizagdo de atividades fisicas
(Bohme, 2003). A ApF é um poderoso indicador de saude entre os jovens
(Ortega et al., 2008; Ruiz et al., 2009) e é bastante importante para a promocao

de saude tanto em criancas como em adolescentes (Who, 2014).

Segundo Britton et al. (2019) a ApF relacionada com a saude é um
constructo que compreende duas dimensfes, a aptiddo cardiorrespiratoria
(ACR) e a aptiddo muscular (AM) que é composta por dois indicadores principais
(forca e resisténcia de forca). Ha evidéncias limitadas para sugerir uma
associacdo entre saude e flexibilidade (Pate et al., 2012). Em criancas e
adolescentes, niveis mais elevados de condicdo fisica estdo associados a
resultados positivos na saude éssea, saude mental, obesidade e doencas
cardiovasculares (Ortega et al., 2008; Ruiz et al., 2009). Embora a condicéo
fisica esteja relacionada com a saude, verifica-se uma tendéncia decrescente,
tanto na AM (Tremblay et al., 2010; Sandercock & Cohen, 2019), como na ACR
(Tomkinson & Olds, 2007), por isso, o trabalho desta nas aulas de EF assume

uma enorme importancia.

Segundo Tomkinson et al. (2016), a ACR é um dos marcadores de saude
mais importantes em criangas e jovens. Segundo Sallis et al. (2012), para que
haja beneficios aerdbios, pelo menos 50% do tempo de aula deve corresponder

a AF moderada a vigorosa, 0 que nem sempre acontece. Durante o estagio, a
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parte correspondente & ApF era de 20 minutos, ou seja, correspondia apenas a
20%, o que foi necessario ter a preocupacao de na parte restante da aula obter

niveis de intensidade elevados, para garantir beneficios aerdbios.

Quanto a AM, segundo Caspersen et al. (1985), esta é um constructo que
compreende a, forca maximal, poténcia muscular e resisténcia de forca. A
exercitacdo sistematica no ambito da AM esta associada a beneficios positivos
na saude e bem-estar fisico e mental de criancas e jovens (Bea et al., 2017;
Benson et al., 2008; Padilla-Moledo et al., 2012; Collins et al., 2018; Drenowatz
& Greier, 2018). No ambito da disciplina de EF, é possivel construir programas
de treino de for¢a, que afetam positivamente a AM, mas para isso, é necessario
existir uma supervisdo cuidada (Annesi et al., 2005; Faigenbaum et al., 2011;

Mayorga-Vega et al., 2013).

Para que o programa de treino fosse adequadamente prescrito,
supervisionado e rico em experiéncias e aprendizagens para os alunos, foi
fundamental desenvolvé-lo de uma forma ponderada e racional. Este contou com
0 acompanhamento e ajuda de uma aluna de doutoramento, que foi fundamental
em todo este processo, uma vez que tem bastante experiéncia na area do fithess

e esteve sempre pronta a ajudar com vista a melhoria das praticas exercidas.

Tendo em conta as aprendizagens essenciais para o 12° ano, pretende-
se que no dominio da ApF os alunos desenvolvam as capacidades motoras
evidenciando a AM e ACR, enquadradas na zona saudavel de ApF do programa

FITescola, para a sua idade e sexo.

A plataforma FITescola tem como objetivo diagnosticar a ApF de cada
aluno, incentivando também a pratica de AF adequada para cada jovem. Para a
avaliacdo da ApF, a bateria de testes Fitescola é composta pela avaliacdo da
composicao corporal (indice de massa corporal, massa gorda e perimetro da
cintura), da aptiddo aerobia (vaivém e milha) e da aptiddo neuromuscular

(abdominais, flexdes de bragos, impulsdo horizontal, impulséo vertical, agilidade
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4x10 m, velocidade 20m/40m, flexibilidade de ombros, flexibilidade dos membros
inferiores). Segundo Britton et al. (2019), os testes de campo mais
representativos da aptidao relacionada com a saude em jovens sdo, impulsao
horizontal, impulsdo vertical, flexdes, abdominais e vo2max. Com base neste
autor, os testes escolhidos pelo NE de forma a avaliar a ApF dos alunos e servir
como regulacéo do processo, foram, o vaivém para avaliar a ACR e a impulséo
horizontal, impulsao vertical, abdominais e flexdes para avaliar a AM. Além disso,
decidimos recolher medidas antropométricas tais como, o peso, altura, IMC,
perimetro da cintura e da anca. A aplicacdo da bateria de testes foi feita em 4

momentos distintos ao longo do ano.

Quanto ao desenvolvimento da ApF, tendo em conta a sua importancia, o
NE decidiu inclui-la em todas as aulas, ou seja, 2 vezes por semana. O
desenvolvimento da AM e da ACR ocorria na parte final de cada aula e tinha uma
uma duracdo de 20 minutos. Além disso, ainda que a flexibilidade nédo esteja
diretamente relacionada com a salude e nado fosse sujeita a avaliacdo, procurei
também trabalha-la em todas as aulas, sendo que esta era trabalhada na parte
inicial das aulas, apds o0 aquecimento. Esta era realizada sob a minha contagem
de forma que todos os alunos cumprissem o tempo de cada exercicio e que fosse
mais facil de corrigir. Decidi optar por trabalhar estas 3 capacidades, pois estas
estdo contempladas no PNEF, dando mais relevancia a AM e ACR devido a sua
elevada importdncia no dia-a-dia e saude dos individuos. O trabalho
desenvolvido ao longo das aulas ndo se limitou apenas ao desenvolvimento das
capacidades motoras dos alunos, mas também em sensibilizar os alunos para a
pratica regular de AF, sendo para isso necessario que os alunos reconhecam a
sua importancia e saibam como fazer. Isto foi o que nés procuramos ao longo do
ano letivo, ou seja, colocar o aluno de forma progressiva no centro do processo,
dando-lhe ferramentas para que este de forma autbnoma consiga criar e
executar os seus préprios programas de treino e que seja fisicamente ativo

durante a sua vida.
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A planificagdo deste processo teve como base o modelo “Fitness
Education” de McConnell (2010), que é composto por 6 fases. A 12 fase
corresponde a realizar AF, a 22 a adquirir capacidade fisica para o
desenvolvimento do programa, a 32 a autoavaliacdo (consciéncia dos pontos
fortes e fracos), a 42 procura que os alunos comecem a tomar decisdes e
realizem de forma autbnoma o seu plano de treino, a 52 procura que o0s alunos
realizem AF fora do contexto escolar de forma voluntaria e a 62 visa que a AF
seja realizada ao longo da vida. Tendo em conta a similaridade das duas
primeiras fases, a decisdo do NE foi de as juntar numa s6 fase. O mesmo
aconteceu com a 52 e a 62 fase. Com isto, o programa de desenvolvimento da
ApF ao longo do ano teve em conta 4 fases. A 12 fase corresponde a “Melhoria
da aptidao fisica”, em que o objetivo era a melhoria da ApF dos alunos para o
desenvolvimento do programa, além disso, procura que 0s alunos experienciem
as diversas formas de a desenvolver. A 22 fase corresponde a “Autoavaliacéo” e
esta tem como objetivo que os alunos sejam capazes de se autoavaliar,
identificando os seus pontos fortes e fracos. A 32 fase corresponde ao "Auto
Planeamento” e 0 seu objetivo € que os alunos sejam capazes de tomar decisdes
de forma autbnoma, na construcdo do seu préprio plano de treino. A 42 fase
corresponde a “Transferéncia para a vida”, em que o objetivo € que os alunos
transportem todos os conhecimentos e experiéncias adquiridos para fora do

contexto escolar, realizando AF ao longo da vida.

Para cada uma das fases de todo este processo, as “dicas da semana”
assumiram uma enorme importancia, uma vez que forneciam aos alunos o
conhecimento necessario para que de forma progressiva fossem capazes de
tomar as suas proprias decisdes ao nivel da ApF. Além destas, a avaliacao para
a aprendizagem também foi fundamental, pois permitiu a avaliacdo constante de

cada uma das fases, bem como das praticas docentes.
A primeira fase “Melhoria da aptidao fisica” teve entdo como objetivo

elevar a ApF dos alunos para que estes atingissme uma forma fisica capaz de

garantir condicbes de seguranca, bem como prepara-los para a realizagdo de
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todo o programa. Inicialmente, devido ainda ndo conhecer bem os alunos, nao
saber quais os alunos com mais facilidade e os alunos com mais dificuldade em
cada um dos exercicios e de forma a conseguir um maior controlo da turma pelo
seu cumprimento, bem como identificar os erros e corrigir os alunos com mais
facilidade, decidi colocar todos os alunos a realizar & minha contagem os
mesmos exercicios e 0 mesmo numero de seéries e repeticdes. Contudo devido
a todos possuirmos potenciais biolégicos e niveis de aptiddo diferentes, é
fundamental haver uma prescricdo individualizada do treino, ou seja, ajustar o
treino ao nivel de cada um, de forma a obter os efeitos pretendidos. Segundo
Haff e Haff (2020), para haver uma prescricdo individualizada do exercicio,
devem ser utilizadas tarefas com variantes e gerir os diferentes componentes da
carga, ou seja, a frequéncia, o volume e a intensidade. Inicialmente isso néo
estava a ocorrer, eu de facto ndo estava a individualizar o treino. Apoés refletir,
de forma a facilitar a prescrigdo individualizada do treino, decidi criar a estratégia
de colocar apenas metade da turma a realizar um exercicio e a outra metade a
espera. ApOs realizarem um exercicio, saiam em corrida até onde 0s seus
colegas estavam a espera, sendo que estes de seguida também saiam em
corrida até onde deveriam realizar o exercicio e o0 realizavam e assim
sucessivamente. Além disso, decidi utilizar cinco exercicios base com variantes
de simplificacdo e de complexificacdo, permitindo ajustar os exercicios ao nivel
dos alunos, consoante o0 que eu ia vendo. Contudo essa tarefa tornou-se
bastante dificil, uma vez que eram bastantes alunos a realizar o exercicio ao
mesmo tempo e a uns tinha que corrigir 0 movimento, a outros tinha que dar uma
variante de simplificacdo ou complexificacdo, e para além disso, ainda estava
bastante centrado em mim, com todas as preocupacoes iniciais de um EE. Com
isto, apesar do processo de individualizacdo comecasse a ter alguns avancos,
tando ja as tarefas enquadradas ao nivel de cada um, este ainda estava bastante
superficial, uma vez que os alunos ainda realizavam o mesmo nuamero de
exercicios para os diferentes grupos musculares, ndo estando a ser respeitas as

necessidades de cada um.
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A aplicacdo dos primeiros testes de condicdo fisica assumiu aqui uma
enorme importancia, pois através destes foi possivel verificar o nivel de cada
aluno e identificar as necessidades de cada um de forma mais detalhada,
permitindo a partir dai construir os planos de condicdo fisica com maior
individualizacdo, ajustado as necessidades dos alunos. Nesse sentido, decidi

dividir os alunos por grupos de nivel, tendo em conta o nivel geral de cada um.

De forma a promover nos alunos a autonomia, lideranca,
responsabilidade, entreajuda, cooperacdo, compromisso com O grupo, e
motivacdo (puxando uns pelos outros), os planos de treino (ver figura 3) eram
entregues aos alunos e em cada aula era atribuido um capitdo a cada grupo que
tinha a responsabilidade de contar e controlar o n° de séries e repeticdes de cada
exercicio, bem como o tempo de descanso e verificar se 0s seus colegas
estavam a realizar bem o0s exercicios. Quanto a sele¢do dos exercicios para
cada plano de treino, decidi incluir em cada plano exercicios para os membros
inferiores, membros superiores, tronco e aptiddo aerdbia. Na construcdo do
plano de treino decidi colocar 5 exercicios para trabalhar a forca, em que em
cada plano procurava trabalhar mais o que os alunos tinham mais dificuldades.
A ACR foi desenvolvida de 2 formas, ou seja, inicialmente os alunos apés
realizarem cada exercicio de forca realizavam um vaivém em corrida.
Posteriormente os alunos realizavam corrida continua durante 5 minutos depois
de realizarem todo o trabalho de forca. Os exercicios selecionados foram
exercicios que permitissem a realizagdo de todos os alunos, sem recurso a
nenhum material e foram vistos e aprovados pelo PC. Em cada plano esta
representada uma imagem de cada exercicio, bem como o grupo muscular a ser
trabalhado, o tempo, n° de repeticbes, séries e critérios de éxito. Os planos foram

sofrendo algumas alteracbes e ajustes consoante a evolucao dos alunos.
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Figura 3. Plano de Treino (Fase 1).

Nesta fase, como em todos os momentos em que foram realizados os
testes de condicéo fisica, os alunos foram confrontados com os seus resultados
através de uma ficha de avaliagédo para aprendizagem (Figuras 4 e 5). Esta foi
bastante benéfica ao longo de todo o processo, levando os alunos a refletir e a
identificar quais os aspetos que podem melhorar, bem como definir 2 objetivos a
atingir para a proxima aplicagdo dos testes de condigéo fisica. Esta ficha de
avaliacao para aprendizagem, apos realizada pelos alunos, foi sempre analisada
e comentada pelo professor, com o0 objetivo de fornecer um feedback

individualizado, orientando os alunos para as seguintes fases.
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Esta escada representa o teu
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12 MOMENTO - 11/NOVEMBRO

Figura 4. Escada dos objetivos (Aptidao fisica).
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Testes de Aptidao Fisica
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2. Qe capacidade(s) consideras que precisas de trabalhar mais?

3. Considerando o teu desempenho, defing dois objstives {na escada) que te prophes

alcancar sté a0 2° momente de realizagso dos testes (1312).

Comentanio do professor

Figura 5. Ficha de avaliacédo para a aprendizagem (12 aplicacao da bateria de testes).

A 22 fase “Autoavaliagao”, teve como objetivo os alunos desenvolverem a
capacidade de se auto avaliarem, ou seja, identificarem o0s seus pontos fracos e
0s seus pontos fortes, bem como definir as oportunidades de melhoria. A
realizacdo dos segundos testes de condicéo fisica, permitiram a realizacao de
um novo plano de treino para cada grupo mais ajustado as novas necessidades
dos alunos e continuando a responder aos principios da individualidade,

61




sobrecarga e progressdo. Estes principios sdo fundamentais para que haja
adaptacdes com o treino. Nesta fase, os planos de treino tinham a mesma
estrutura dos planos da primeira fase “Melhoria da aptidao fisica”, mas agora,
em cada exercicio do plano havia 2 niveis de dificuldade distintos (A- mais facil;
B- mais dificil), em que os alunos tinham que identificar o seu nivel e escolher
um dos 2 niveis em cada exercicio, ou seja, 0 que era mais adequado para 0 seu
nivel, tendo em conta a exigéncia e a qualidade de execucao (Ver Figura 6). Esta
fase foi bastante importante, pois permitiu ajustar ainda mais o treino ao nivel
dos alunos e permitiu uma maior individualizagdo do processo, bem como
contribuiu para que os alunos tivessem maior consciéncia da sua ApF,
identificando as suas dificuldades para as trabalhar e que desenvolvessem os

diferentes grupos musculares da forma mais adequada.

Nesta fase, os alunos voltaram a ser confrontados com os seus resultados
dos testes de ApF, através de uma ficha de avaliacdo para aprendizagem, em
que o objetivo era a comparacdo com os resultados anteriores. Isto foi
fundamental, pois ajudou na autoavaliacdo e na definicdo de novos objetivos.
Ainda nesta fase, o NE decidiu utilizar a tecnologia video-feedback, em que o
objetivo era ajudar os alunos a avaliarem o seu desempenho. Com as devidas
autorizacdes, tanto dos encarregados de educacdo dos alunos menores, como
dos alunos maiores de idade, o treino de ApF de cada grupo foi filmado e
posteriormente, através de uma reunido, foi mostrado aos alunos, permitindo que
estes pudessem observar as suas execuc¢oes, ficando com uma imagem clara
dos aspetos que tém que melhorar e a partir dai procurar melhora-los. Esta
reunido para analise e discussdo dos videos, foi marcada para um periodo
extracurricular, de forma a nao perder tempo de prética nas aulas. Nesta, cada
grupo analisou o seu treino através do video e o professor ia intervindo,
desafiando os alunos a refletir sobre qual o seu empenho em cada tarefa, se
cumpriram com os critérios de éxito, se realizaram todas as séries, repeticoes,
quais os erros mais frequentes e quais 0s aspetos a melhorar para a proxima

aula.
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MEMBROS INFERIORES
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q / t ‘ .‘? -Regressar & posicdo inicial; b - 2310
# £ 4
S W
TRONCO
Plank Shoulder taps: Prancha sobe e desce:
- Comegar em posigio de prancha ‘ b‘ - Posicio de prancha;
cam os kI em extensio; fr -Comegar com os cotovelos
-Tacar com as méos - apaoiados na chio e depois troca 2x20
alternadamente nos ombros, & ‘ para as maos;
APTIDAO AEROGBIA
4 percursos corrida continua + 2 percursos em sprint 9

Figura 6. Plano de Treino (Fase 2).

Na terceira fase “Auto-planeamento”, o principal objetivo era que os

alunos através dos conhecimentos que lhes foram transmitidos nas aulas, sobre
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a ApF e como construir um plano de treino, fossem capazes de criar 0s seus
proprios planos de treino de forma autdnoma e responsavel e os realizassem

nas aulas.

Nesta fase, as dicas da semana assumiram uma enorme importancia, pois
forneceu os conhecimentos necessarios que permitiram sustentar as escolhas
dos alunos. Nas dicas da semana foram abordados temas como o treino da
aptidao cardiorrespiratéria e da forca. Além destas, foi fornecido um guido
(Anexo Il) que dava resposta a todas as duvidas que podiam vir a surgir durante
a elaboracgéo do plano de treino. Foi também sugerido o uso de uma aplicacéo
de telemovel “JEFIT” como forma de ajudar na escolha dos exercicios. Esta
contém um leque variado de exercicios e com diferentes niveis de dificuldade,
permitindo aos alunos escolher os que melhor se adequam ao seu nivel e aos

seus objetivos.

Apoés os alunos elaborarem o plano de treino, estes foram revistos pelo
professor, que Ihes entregou novamente com as sugestdes de melhoria, de
forma a garantir as condicbes minimas de qualidade dos mesmos, tendo em
conta os principios bésicos do treino. De seguida, os alunos procederam a sua
correcdo, seguindo as sugestdes dadas e sO depois entregaram a versao final
(Tabela 2), com todas as suas escolhas devidamente justificadas, bem como o
respetivo calendario de treinos (Tabela 3). Posteriormente, estes foram alvo de

classificagao.

Tabela 2. Plano de treino realizado por um aluno.

Tronco Reps

2- Posi¢do de Prancha com os Bragos Esticados
2 - Tocar repetidamente com a Mdo nos ombros

(Velocidade Baixa/Média) 2x15
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2. Deitado com as pernas esticadas

9- Elevar as pernas até fazer um angulo de
902

2- Descer lentamente as pernas até a

posicao inicial (Sem tocar no chio)

2x10

Membros Superiores

2- Na posicdo indicada fletir os bragos e de

seguida retomar a posicao inicial

2x10

2- Posi¢do de Prancha com os bragos
esticados

2- Fletir os bracos até chegar perto do chao

2- Voltar a posicao inicial e repetir de novo

este procedimento

2x10

Membros Inferiores

2- Agachamento
2- Quando for para voltar a posicdo inicial

da-se um salto

2x10

Aptidao Aerdbia

Corrida:
-3 percursos normais

-1 Percurso em Sprint

12

Tabela 3. Calendario de treinos semanal realizado por um aluno.

Segunda

Terca

Quarta Quinta Sexta

Fim de

Semana

Treino
(Corpo
todo)

Aula de
EF

Aula de
Descanso Descanso
EF

Jogar Futebol
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A quarta fase “Transferéncia para a vida”, teve como objetivo os alunos
realizarem AF fora da escola e que a continuem a realizar durante a sua vida.
De forma a motivar os alunos a realizarem AF fora da escola, o NE decidiu criar
um desafio semanal (duracdo de 1 semana), ou seja, sempre que os alunos
treinassem tinham que enviar um comprovativo para o classroom e consoante a
tarefa que realizassem era atribuida uma pontuacao (quanto mais dificil ou mais
tempo de treino maior a pontuacéo) e no final da semana eram feitas as contas
dos pontos e o grupo/aluno que tivesse mais pontos era o vencedor do desafio
(Ver tabela 4). De forma a cativar mais os alunos a participacdo no desafio
semanal, era atribuido um prémio para o melhor grupo e para o melhor aluno.
No caso da turma que me foi atribuida, este desafio contou com o entusiasmo,

participacdo e empenho de todos os alunos.

Tabela 4. Tabela de pontuagdes.

Pontuacgéo Tarefas
o Realizar a aula de Educacéo Fisica
o Caminhada individual (0 — 30’)
o Caminhada individual (30’ — 60’)
30 Pontos o Treino individual (0 — 30’)
o Caminhada com companhia (0 — 30’)

15 Pontos

o Caminhada individual (60’ ou mais)
o Treino individual (30" — 60’)

45 Pontos , .
o Caminhada com companhia (30’ — 60°)
o Treino com companhia (0 — 30’)
o Caminhada com companhia (60’ ou mais)

50 Pontos o Treino individual (60’ ou mais)

o Treino com companhia (30’ — 60’)

o Caminhada/ Treino / Atividade com TODOS os elementos da equipa

100 Pontos

o Video com TODOS os elementos da equipa a TREINAR

42.1.3. CONHECIMENTOS

No dominio dos conhecimentos importa que os alunos possuam o
conhecimento dos meios e meétodos que possibilitam desenvolver as suas

capacidades motoras.
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Nesta area, o NE de forma a ndo perder tempo de pratica dos alunos,
decidiu adotar a estratégia de dar uma vez por semana matérias sobre os temas
que deveriam ser abordados no 12° ano, designando o momento de dica da
semana. A matéria era transmitida no inicio da aula atravées de uma
apresentacdo PowerPoint e nunca ultrapassando os 10 minutos. Na
apresentacdo procuravamos ndo colocar demasiada informagdo nos
diapositivos, de forma a ndo desviar a atencao dos alunos do que pretendiamos
transmitir. O objetivo era cativar a atencdo dos alunos e evitar possiveis
distracdes, pelo que optei por utilizar um discurso “curto e grosso” e utilizar
palavras-chave. Procurei utilizar o questionamento de forma a que os alunos
fossem participativos e perceber se realmente estavam a compreender o que eu

pretendia transmitir.
Os temas tratados ao longo das aulas foram:

° Apresentacdo dos diversos contetudos a lecionar
(voleibol, basquetebol, etc.);

° Principios béasicos do treino;

° Formula FITT;

° Papel da frequéncia cardiaca no controlo da

intensidade do esforco;

° Treino da aptidao cardiorrespiratoria;

° Uso e leitura dos cardiofrequencimetros;
° Treino da forca;

° Construgcao de um programa de treino;
o Etica desportiva;

° Treino de forga e 0 género feminino;

° Importancia da AF ao longo da vida.

O NE decidiu anexar todas as informacdes acerca dos temas abordados
ao longo das aulas e, dessa forma, partilhar com os alunos para que estes
pudessem ter sempre acesso a informagdo que era transmitida nas aulas e que
pudessem consultar sempre que pretendiam. A forma como foi realizada a

avaliacdo para este dominio, foi através de 2 mini-testes no 1.° semestre e 1
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mini-teste e um trabalho no 2.° semestre. Os mini-testes do 1° semestre eram
constituidos por 3 perguntas de desenvolvimento sobre os temas lecionados até
a data de cada um. O mini-teste do 2° semestre era constituido por perguntas de
escolha multipla e o trabalho realizado pelos alunos no 2.° semestre consistia
em fazer um plano de treino e a sua justificagdo, com base nos conhecimentos

que fomos transmitindo durante as dicas da semana e o nivel de cada um.

4.2.2. UNIDADES DIDATICAS

A segunda parte do planeamento corresponde as unidades didaticas
(UD). Estas assumem uma enorme importancia para a preparacao e
operacionalizacdo de uma determinada modalidade. Para além disso consistem
na esquematizacdo logica dos conteudos e matérias a lecionar em cada
modalidade. Segundo Bento (2003), as UD s&o unidades fundamentais e
integrais no processo pedagdgico e dao tanto aos professores como aos alunos
etapas claras e distintas do ensino e da aprendizagem. Segundo Bento (2003),
tanto o contetdo que esta presente nas UD, como a sua estrutura, sdo definidos
pelos objetivos, indicacdes sobre a matéria e pelas linhas metodoldgicas do
programa e do plano anual.

As UD séo fundamentais para todo o processo de ensino-aprendizagem,
servindo como facilitador e orientador da acdo do professor, contendo
informacdes bastante Uteis para planear cada aula. Contudo é um instrumento
ajustavel e flexivel, podendo sofrer alteracbes sempre que necessario para
beneficiar a aprendizagem dos alunos.

Para a elaboragdo das UD recorri ao PNEF, tendo sido necessario
também ter em conta os materiais e espacos disponiveis. Para além disso, 0s
dados da avaliacdo diagndstica (AD) também foram fundamentais para definir
objetivos e para a construcao das respetivas UD, ajustando todo o planeamento
as caracteristicas e necessidades da turma. Apds reunir todas estas
informacdes, foi elaborado um quadro com a sequéncia de conteddos
especificos de cada modalidade. Definimos também as estratégias para alcancar
0S objetivos e os tipos de avaliacdo a realizar ao longo de cada UD (ver tabela
5).
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Tabela 5: Exemplo de uma Unidade Didatica.

Unidade Didatica de Basquetebol - 122F

Dia 23/sat zet 14fout 19/out 26/ out 02inov 08fnov 02idez Midez 1didez 16idez 17/jan
Aula n? 1 2 3 4 5 ] 7 B 9 10 11 12
Duraglo da Aula 50 100 100" 100" 100" 100° 100 5 100" &0 100° 4
Gd

E:i G4 Gd G1 G G2 G2 Gd G2 G4 G4

5it isolada Sit olada 1]
Laniameto Sit sod-Emn apoio Sit isod-Emn apoio Sit sok-Em apoka Sit ok Ma pacsada 5it Isol- Ma passada it isol- Na passada &l
1 fC
JOG0 DE PASES 110 passes pases! 110 passes 110 passes
restriphes
SUPERIDRIDADE NUMERICA XL BE1y3x2 1l 32 Eir 2xl{3x2
ELE] 33 ELE] I3 3u3 33
COMHECIMENTOS CC langamenta AP modalidade OC CCparagms el | OC- langamenio na CC: langamanto na P
anoio ANCAMEntn anaio iEmnos massada nassada
Movaliagho A ar ar ar n il ar ar AL n a AL
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4.2.3. PLANOS DE AULA

Apos a elaboracédo das UD chegava a hora de elaborar os planos de aula,
gue é uma forma de planificacdo a nivel micro e que serve para organizar e
estruturar uma aula e respetivas tarefas. O plano de aula € um documento
flexivel que serve de orientagcdo a atuacdo do professor. Este deve ser um
instrumento funcional, de facil leitura, objetivo e que permita aos alunos evoluir.
Segundo Rink (1993), o plano de aula serve como orientacdo do processo de
instrucdo de uma so6 aula, sendo baseado na unidade de objetivos. Segundo
Bento (2003), o professor antes da aula deve ja ter previamente um projeto de
como esta ira decorrer com decisbes fundamentais, como por exemplo, o
objetivo geral da aula, escolha e ordenamento de matéria, procedimentos
metodoldgicos. O plano de aula esta diretamente relacionado e € uma extenséo
do PA e das UD, pois cada aula de uma UD tem objetivos diferentes, sendo
assim necessario planear cada aula de acordo com a sua especificidade.

Os planos de aula ndo tém nenhuma estrutura prépria, cada docente pode
ter a sua forma de o estruturar, mas ha pontos que devem estar sempre
presentes num plano de aula, tais como, objetivo geral da aula, situacdo da
aprendizagem, objetivo especifico de cada exercicio, duracéo e critérios de éxito.
Segundo Bento (2003) existem variados tipos de esquemas de aula, cada uma
delas caracterizada por uma variedade de constelacdes possiveis, mas sem que
nenhuma possa afirmar a pretensédo de validade universal. Apesar dos planos
de aula ndo terem uma estrutura propria de um modo geral pode-se encontrar
algo comum em todos eles, ou seja, a divisdo do plano em 3 partes, a parte inicial
(expor os objetivos e aquecimento), a parte fundamental (exercicios propostos
para atingir os objetivos da aula) e a parte final (retorno a calma e balanco da
aula). Segundo Bento (2003), a aula de EF esta dividida em trés partes: parte
preparatoria, parte principal e parte final. A estrutura que adotei para 0s meus
planos de aula foi esta mesma divisdo em 3 partes. A parte inicial era destinada
a uma ativacao geral e mobilizagao articular durante 15’ a 20’ minutos, a parte
fundamental da aula era destinada a realizacdo dos exercicios propostos para
atingir os objetivos da aula, o que varia segundo os objetivos, UD e funcéo
didatica e a parte final era destinada a realizacao de exercicios de condicéo fisica

com uma duracao de 20 minutos. O cabecalho dos planos de aula era constituido
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pela UD, n° da aula, n° de alunos, a data, hora, duracdo, espaco de aula,
contetdos, material e objetivo geral. De seguida temos, a duragdo de cada
exercicio, a descricdo de cada exercicio, 0s objetivos de cada exercicio, a
organizacao didatico-metodoldgica e os critérios de éxito.

O plano de aula orienta a pratica, mas por vezes € necessario fazer
algumas alteracfes e ajustamentos, pois por vezes € necessario no decorrer da
aula devido a auséncia de alguns alunos, nivel de desempenho dos alunos e
motivacdo na realizacdo de determinada tarefa, material disponivel e espaco da
aula que por vezes pode alterar devido a situacdes climatéricas.

Cada plano de aula tinha como referéncia a UD correspondente a
modalidade a lecionar e ao dia, ao espaco da aula e ao material disponivel.
Contudo, também tinhamos em conta todo o processo de ensino-aprendizagem,
nomeadamente as aulas anteriores e a evolucao dos alunos. Para cada aula
procurava sempre planear aulas dindmicas, rentabilizando ao maximo o tempo
de exercitacdo e aprendizagem, minimizando os tempos das transi¢cdes e de
instrucdo. Procurei também utilizar uma estrutura semelhante de forma que os
alunos ganhassem rotinas de trabalho. Para além disso procurei sempre ter em
conta o espaco disponivel de forma a organizar os alunos e adequar 0s
exercicios tendo em conta o espaco.

No inicio houve alguma dificuldade em elaborar os planos de aula, como
por exemplo, por vezes nao havia ligacdo entre os objetivos e as situacdes de
aprendizagem e alguma dificuldade em escolher os exercicios. Todas as
dificuldades foram minimizadas através da reflexdo tanto individual, como em
conjunto com o NE. A partilha entre o NE foi bastante importante para a evolugéo
de cada um enquanto docente e no planeamento, uma vez que havia sempre
uma troca de ideias e sugestdes e quando um colega estava mais a vontade com
determinada modalidade ajudava o outro de forma a melhorar o planeamento e
a aula de cada um. O auxilio do nosso PC foi bastante importante para cada
planeamento, pois este ia sempre tendo varias conversas connosco sobre o que
correu bem e o que correu mal de forma a melhorar cada planeamento e cada
aula. Atraves destas conversas fui-me apercebendo que as palavras-chave séo
fundamentais estar incluidas nos planos de aula de forma as utilizar nas aulas,
pois segundo este, os alunos captam melhor e mais rapido a informagéao através
das palavras-chave. As observacfes das aulas dos nossos colegas também
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foram bastante Uteis, uma vez que nos era possivel identificar os erros dos
nossos colegas e aprender com eles de forma a ndo cometermos 0s mesmos
erros e poder ajudar os nossos colegas dizendo o que fizeram de errado e o que
podem melhorar, para além disso também conseguimos ver o que correu melhor
nas aulas dos nossos colegas e aproveitar as estratégias que estes utilizaram e
utilizar nas nossas aulas de forma a melhorar cada planeamento e cada aula.

Embora que por vezes fosse necessario fazer algumas alteracdes ao
plano de aula na aula, este foi fundamental ao longo do ano letivo, pois permitiu-
me estar melhor preparado e mais a vontade para lecionar as aulas uma vez que
tinha sempre um suporte. Inicialmente estava preso ao plano e seguia a risca
tudo o que estava no plano, mesmo que por vezes nao fosse 0 mais correto. A
medida que o tempo foi passando e comecando a ganhar mais experiéncia e
confianga, comecei a seguir mais 0 meu instinto durante a aula e fui perdendo a
necessidade de os estar constantemente a consultar, mas a sua preparacao foi
sempre fundamental (ver figura 7).

UNIDADE DIDATICA DE VOLEIBOL ANO/TURMA: 1% SEMESTRE

AULA N2: 8 N2 ALUNOS: 13 alunos DATA: 16/11/21

DURAGAO: 100 min HORA: 14h50-16h30 LOCAL: G4

CONTEUDOS: Voleibol, Condicio Fisica | MATERIAL: Rede voleibol, bolas voleibol, sinalizadores

OBIETIVO GERAL: Trabalhar o passe para diferentes angulos e preparar o jogo 2x2

EXERCICIO /

5 OBJETIVOS ESPECIFICOS
CONTEUDOS

Figura 7. Estrutura do Plano de Aula.

4.3. A REALIZACAO DO ENSINO
43.1. INSTRUCAO

A comunicacdo € de enorme importancia no processo de ensino-
aprendizagem, pois esta conduz o aluno a aprendizagem. A instru¢éo, tal como
refere Mesquita e Graga (2015) esta intimamente relacionada com a
interpretacdo que os alunos tém de determinada tarefa. Ou seja, a maneira de
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como se transmite a informacdo, influenciarA o processo de ensino-
aprendizagem. Uma ma instrucdo, afeta negativamente a aprendizagem dos
alunos. Silverman (1994) refere que a instrucéo é a chave para a estruturacéo e
modificacdo das situacfes de aprendizagem. Para que iSso ocorra, € necessario
o professor ter conhecimento sobre aquilo que ensina, utilizar estratégias
instrucionais e os devidos feedbacks e preparar bem a sua comunicacéo de
forma a otimizar a sua instrucdo e ajudar os alunos a entender as situacdes de
aprendizagem e a atingir os objetivos propostos. Rosado e Mesquita (2011)
afirmam que na estruturacdo de todo o processo de instrucdo é preciso ter em
conta os aspetos de natureza didatico metodoldgica na estruturacédo das tarefas
e a informacao que as deve suportar e acompanhar. Segundo Siedentop (1991),
a instrucao inclui tudo o que esta relacionado com o ato de ensinar, em que 0
professor recorre a comportamentos e técnicas de intervencao pedagdgica para
comunicar de forma efetiva. Rosado e Mesquita (2011) referem que tanto os
comportamentos verbais como o0s n&o-verbais (explicacdo, demonstracéo,
guestionamento, feedback, gestos, sinais) ambos fazem parte da instrucéo.

Segundo Siedentop (1991), a instrucdo tem 3 momentos, a
apresentacdo das tarefas (explicacdo e demonstracdo), durante a prética
(feedbacks) e depois da prética (anélise da pratica).

No NE apesar de todo o PA e a realizacdo da UD serem semelhantes, a
atuacao na turma era diferente devido a cada uma das turmas ter caracteristicas
diferentes. No caso da minha turma, de forma a ndo perder muito tempo de
pratica e cativar mais a atencao dos alunos e que estes retivessem melhor a
informacgéo, tentei sempre transmitir de forma breve mas clara e objetiva, os
objetivos a atingir e todas as informacdes relevantes para cada situacdo de
aprendizagem, tendo em conta sempre 0s conteudos e 0s objetivos
comportamentais. Tal como refere Rink et al. (1992), o facto de ndo haver
indicacdes objetivas e referenciadas a critérios de realizacdo das tarefas pode
por em causa a aprendizagem. Siedentop (1991) refere que durante a
transmissao de informacao, os professores, devem seguir 2 regras, ou seja,
evitar alongar muito no discurso e usar um discurso objetivo e claro. Segundo
Gumperz & Hymes (1972), um professor eficaz deve também ter uma linguagem
emotiva e congruente. Inicialmente, uma das minhas maiores dificuldades foi em

dar a instrugao de forma breve, alongando bastante no que pretendia transmitir
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e garantir condi¢cdes de comunicacao, pois ndo me certificava de que todos os
alunos me estavam a ouvir e a compreender o que eu pretendia transmitir, por
vezes comunicava com alunos nas minhas costas e a conversar entre eles. Apds
refletir e me aperceber o que faltava para uma boa instrucéo e evitar perdas de
tempo com a necessidade de ter que voltar a repetir a informacéo porque os
alunos ndo ouviam ou nao percebiam o que eu pretendia transmitir, comecei a
preparar toda a instrugdo em casa, a utilizar palavras-chave e a ter mais atengao
em garantir condi¢cdes de comunicacao, colocando todos os alunos perto de mim
e todos no meu campo visual.

A demonstracéo e a utilizacdo de gestos foi algo que também me auxiliou
bastante na instrucao, pois € uma das ferramentas mais importantes no processo
de ensino-aprendizagem, uma vez que é assim que os alunos absorvem maior
parte da informacdo que por vezes apenas teoricamente ndo conseguem.
Segundo Rosado e Mesquita (2011), os alunos tém mais eficacia nas tarefas
quando sao confrontados com a demonstragdo. Bafiuelos (1992) afirma que
utilizando o mesmo tempo de instrucao, a quantidade de informacéo transmitida
de forma verbal que é captada é bastante inferior a transmitida através da
demonstracdo. Durante a demonstracdo procurei sempre utilizar o modelo
correto, de forma que os alunos tenham uma imagem do que devem fazer e o
modelo de aprendizagem, de forma a mostrar 0S erros e 0s corrigir para que
ninguém os pratigue. Os 2 modelos apresentam tanto desvantagens como
vantagens. Segundo Rosado e Mesquita (2011), no “modelo correto” utiliza-se
alguém que saiba demonstrar corretamente a tarefa sem evidenciar os erros,
sendo um bom exemplo para os alunos, de forma que o aprendiz recolha a
informacdo necessaria para conseguir criar uma representacdo cognitiva
acertada do movimento. Ja o “modelo de aprendizagem” evidencia os erros, néo
garantindo uma representacao cognitiva do movimento correto.

Apoés realizada a instru¢do e demonstragdo, os alunos comecam a realizar
0 exercicio e é aqui que entra o feedback que é uma ferramenta bastante util no
processo de ensino-aprendizagem, pois para a aprendizagem dos alunos é
fundamental que estes recebam informacdo sobre o seu desempenho e esta
serve para o professor corrigir o aluno durante a execucao de um exercicio e lhe
mostrar qual o movimento correto. O feedback caracteriza-se pelo
comportamento do professor face a resposta motora do aluno, tendo por objetivo
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alterar essa mesma resposta, no sentido da aquisicdo ou realizacdo de uma
atividade (Mesquita & Graca, 2011). Werner & Rink (1987) referem que a
emissao de feedbacks e a informacgao emitida de forma clara sdo fundamentais

para que haja sucesso nas aprendizagens.

4.3.2. GESTAO DA AULA

A gestdo da aula esta relacionada com a gestdo do tempo, gestdo das
atividades e gestéo dos alunos. Segundo Claro e Filgueiras (2009) a gestdo de
aula é caracterizada pela capacidade de conseguir um ambiente benéfico as
aprendizagens, abrangendo a capacidade de comunicagdo, organizagdo e
incutir regras.

No inicio do estagio senti algumas dificuldades na gestao da aula. Para
ultrapassar essas dificuldades, inicialmente, recorria constantemente ao plano
de aula para que nada falhasse, nomeadamente o tempo de cada situacdo de
aprendizagem e das transicdes e a sequéncia dos exercicios, mas isso ndo
bastava. Com o passar do tempo, através de estratégias que criei e da
experiéncia e confiangca que fui ganhando, a gestdo da aula foi melhorando e
acontecendo de forma natural e jA ndo tinha tanta necessidade de recorrer ao
plano. Um dos pontos fundamentais para uma boa gestdo das aulas foi criar
estratégias e incutir regras (estas foram constantemente relembradas). Rink
(1993) refere que o comportamento dos alunos pode derivar se néo
relembrarmos, discutirmos e reensinarmos as rotinas nas aulas.

Nas minhas aulas procurei sempre que estas fossem dinamicas e tentei
garantir sempre o maior tempo de atividade motora possivel aos alunos, de
forma a estes obterem uma aprendizagem eficaz e de qualidade, por isso, a
gestao das atividades, a gestao do tempo e a gestao dos alunos era fundamental
para potenciar o tempo de aprendizagem. Para isso tive que criar algumas
estratégias e estabelecer regras.

As estratégias que utilizei foi, criar rotinas, tentando que as transi¢ées de
exercicios fossem semelhantes em todas as aulas, que houvesse uma
consisténcia das situacdes de aprendizagem (mantendo a mesma estrutura do

plano e dos exercicios mas com variantes), utilizar tarefas que nao fosse
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necessario haver muitas alteragdes organizacionais dos alunos de exercicio para
exercicio. Além disso, foi fundamental reduzir o tempo de instrucdo, utilizando
instrucdes breves e palavras-chave, e tentei evitar as paragens ao maximo. Rink
(2014), afirma que as rotinas sdo uma forma habitual de lidar com uma situacéo,
sendo estas fundamentais para uma boa gestdo da aula. O mesmo refere que
0s professores devem estabelecer rotinas com os alunos nas situagcées mais
frequentes para que possam dedicar mais tempo a partes substantivas da aula.

As regras estabelecidas, de forma a evitar comportamentos desviantes e
utilizar o tempo de aula de forma mais eficaz foram, os alunos tinham que
respeitar sempre o professor, colegas, material e regulamento interno (utilizar t-
shirt branca ou amarela e cal¢Bes pretos), para além disso, a aula comecava a
hora exata e no inicio da aula registava as presencas (estas eram registadas
enguanto os alunos realizavam o aquecimento), quando chamava os alunos eles
tinham que estar rapidamente perto de mim, durante a instrugdo os alunos
tinham que estar em siléncio e sem brincar com as bolas, os alunos nunca iam
buscar as bolas sem eu mandar e eu atribuia essa funcédo a 3 alunos que iam
buscar as bolas e as distribuiam, no aquecimento dividia os alunos por filas e
ndo era permitido conversarem entre eles, 0s exercicios s6 comegavam e
terminavam quando eu mandava, os alunos s6 podiam ir beber agua com a
minha autorizacdo. Quando algum aluno ndo cumpria as regras estabelecidas,
castigava toda a turma com um castigo fisico. Para cada aula levava os grupos
definidos para cada tarefa, sendo que na construgdo destes grupos procurava
sempre formar grupos equilibrados e ndo juntar no mesmo grupo os alunos mais
perturbadores. Siedentop (1991) afirma que as habilidades e estratégias mais
importantes para uma boa gestédo de aula sédo, comecar a aula a hora exata, um
meétodo eficaz para poupar tempo na chamada, um método eficaz para captar a
atencdo dos alunos, reuni-los e dispersa-los, promover palavras-chave para
determinados comportamentos que os alunos devem adotar, colocar a voz num
tom alto e percetivel, utilizar feedbacks especificos e interagdes positivas e evitar
pausas e periodos de quebras.

O facto de ter estabelecido regras e criado rotinas desde cedo e ir sempre
relembrando, fez com que as aulas corressem melhor, facilitando a minha
lecionacéo, a minha gestéo da aula, conseguindo ter mais controlo sobre a turma
e evitando assim perdas de tempo tanto nas transicdes como no tempo de
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instrucdo e aumentando o tempo de pratica. Assim contribuiu para que as aulas
fossem mais dinamicas, com um bom ambiente de aprendizagem e eficaz.
Apés os alunos terem adquirido rotinas e percebido as regras que tinham
que cumprir, com o passar do tempo, tendo em conta o comportamento dos
alunos, fui dando um pouco mais de liberdade e fui sendo mais afetivo com os

alunos.

4.3.3. JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

Na minha opinido, os jogos desportivos coletivos assumem uma enorme
importancia na EF, por todos os valores que transmitem para os alunos, tais
como, O respeito pelas regras e pelo adversario, a cooperacao, entreajuda,
trabalho em equipa, partilha de um objetivo comum, persisténcia e fair-play.
Segundo Gragca e Mesquita (2013), os jogos desportivos coletivos séo
fundamentais no curriculo, pois tém um valor préprio, destacando-se pelo seu
potencial edificante do humano e de enriquecer de significado, de realizacéo e
de prazer a quem o pratica. Contudo, Siedentop (2002) defende que, o0 ensino
dos jogos deve levar a melhoria da capacidade de jogar, de entender e de fruir
0 jogo para que seja educativo e emancipador. Para isso, € fundamental construir
cada UD de uma forma criteriosa, ajustada e carregada de intencionalidade
pedagdgica.

Ao longo deste ano letivo 0s jogos desportivos coletivos assumiram uma
enorme preponderancia. Em reunido de area disciplinar ficou decidido que os
jogos desportivos coletivos passariam de duas modalidades para quatro
modalidades, sendo que cada uma delas teria que ter cerca de dez aulas, de
100 minutos cada uma. Para a lecionagéo destas modalidades recorri ao Modelo
de Instrucdo Direta (MID), ao Modelo de Abordagem Progressiva ao Jogo
(MAPJ) e ao Modelo de Competéncia nos Jogos de Invasédo (MCJI).

O MID centra no professor a tomada das decisfes. Antes do estagio tinha
uma ideia negativa sobre este modelo, considerando que este modelo é um
modelo antiguado, em que o aluno se limita apenas a reproduzir os saberes
transmitidos pelo professor e ndo € construtor da sua prépria aprendizagem.
Contudo, ao longo do estagio, este modelo foi bastante utilizado, principalmente

numa fase inicial, em que apresentava bastantes fragilidades ao nivel da
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instrucdo e gestdo da aula. Nesta fase, este modelo foi bastante importante,
auxiliando-me a estruturar e a consolidar as minhas préaticas. Além disso, ao
longo do estégio, foi possivel verificar que a maioria dos alunos ndo estdo
preparados para construir as suas proprias aprendizagens e mesmo quando
estdo, o MID continua a estar presente. Todo este processo do aluno passar a
ser o construtor das suas proprias aprendizagens devera ser construido, contudo
ainda requer o seu tempo.

Inicialmente, varios foram os momentos de reflexdo sobre como lecionar
da melhor forma cada um dos jogos desportivos coletivos. O basquetebol, o
andebol e o futebol embora sejam modalidades bastante distintas (jogados em
estruturas organizacionais distintas), 0os seus principios e comportamentos
taticos sdo semelhantes. Assim se 0s alunos percebessem o que é necessario,
por exemplo, no andebol, rapidamente iriam compreender o futebol e
inversamente. Assim decidi recorrer ao MCJI que me orientou na lecionacao
destas 3 modalidades. Segundo Graca e Mesquita (2015), o MCJI, € um modelo
hibrido que se situa entre o Modelo de Educacéao Desportiva (MED) e o Teaching
Games for Understanding (TGFU).

Tal como o modelo TGFU, o MCJI confronta os estudantes com
problemas existentes no jogo, através de situacdes modificadas do jogo e em
consonancia com as capacidades dos estudantes, dando assim uma enorme
significAncia tanto a compreenséo do jogo como também a tomada de deciséo
(Graca & Mesquita, 2015).

Aproxima-se do MED na medida em que enfatiza a cultura de determinado
jogo desportivo, valorizando um contexto desportivo auténtico, com competicéao,
fair play, festividade, equidade e inclusdo. Este modelo procura assim a
promocdo de competéncias nos varios papeéis inerentes ao jogo, tais como, o
desempenho da funcao de treinador, arbitro, entre outros. Contudo, o NE decidiu
ndo dar prioridade a esta atribuicdo de papéis, dando maior importancia a
participagcdo dos alunos nas diferentes tarefas, de forma a aumentar assim o
tempo de prética dos alunos em cada situacao de aprendizagem.

Segundo Graga e Mesquita (2015), o MCJI assenta na articulagcéo didatica
de 3 tipos de tarefas de aprendizagem, ou seja, as formas basicas de jogo
(formas modificadas do jogo formal adequadas as necessidades dos alunos),
formas parciais de jogo (situagdes mais simplificadas que, sem desvirtuar o jogo,

78



procuram evidenciar e facilitar alguns momentos deste) e tarefas baseadas no
jogo (tarefas que limitam as possibilidades de escolha das solugdes, ou que as
tornam Obvias, de forma a realgar os mecanismos de execugdo num contexto
muito simplificado).

Para esta articulacdo € fundamental por parte do professor, uma boa
capacidade de observacao e andlise, de forma a identificar os problemas do jogo
e encontrar as tarefas de aprendizagem que potenciem as acbes que sdo
pretendidas.

O ensino do Andebol ao longo deste ano, foi alvo de maior sistematizacao,
pois um colega de NE realizou um estudo de investigacdo-acao sobre esta
matéria. Além disso, tivemos a ajuda de uma professora da faculdade que é
especialista em Andebol. Esta foi-nos fornecendo varias indicacdes ao longo de
toda a UD de Andebol, sendo fundamental para melhorarmos as nossas praticas.
No inicio da UD foi feita uma AD que nos permitiu enquadrar o nivel dos alunos
nos diferentes niveis de jogo. Na turma que me foi atribuida, foi possivel verificar
auséncia de comportamento defensivo, ndo havia organizacdo coletiva, os
alunos aglomeravam muito em torno da bola, no ataque, ndo havia cooperacao
ofensiva, os alunos ndo se desmarcavam, havia muitas falhas no passe, na
rececao e na tomada de decisdo. Com isto, segundo Estriga e Moreira (2017),
os alunos encontravam-se no 1° nivel, “do jogo sem sistema a organizacéo
rudimentar”. Os objetivos principais desta fase sdo, o aperfeicoamento das
capacidades técnicas individuais, relacionais ofensivas mais béasicas e de
entendimento do jogo. Os mesmos referem que os alunos devem aprender a
construir o jogo em funcéo da baliza e que a cooperacédo ofensiva deve evoluir
no sentido da exploracdo do espaco livre. Além disso, nesta fase devem ser
introduzidas as noc¢des basicas de defesa.

Apos verificar os problemas e definir os caminhos a seguir para a melhoria
dos alunos, chegava a hora de algumas decisbes serem tomadas para que estes
alcancassem os objetivos de aprendizagem. Logo de inicio, tendo em conta as
necessidades dos alunos, decidimos fazer algumas alteracbes tanto
regulamentares como estruturais. A primeira adaptacéo feita foi, trocar a bola de
jogo por bolas soft, uma vez que os alunos ainda tinham bastantes dificuldades
com o manejo da mesma. As bolas soft trouxeram varios beneficios, pois eram
feitas de esponja e facilitavam a manipulacdo. Além disso, dificultavam o drible,
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0 que nesta fase era importante, uma vez que o ataque era realizado através de
iniciativas individuais e assim obrigava os alunos a levantar a cabeca e procurar
colegas melhor posicionados. Contudo, inicialmente os alunos demonstraram o

seu descontentamento, como € possivel ver nos seguintes comentarios:

“Professor e agora? Estas bolas nem déo para driblar!” (Aluno X)

“Professor, agora como vou progredir em diregdo a baliza?” (Aluno Y)

Tendo em conta o espaco disponivel para a realizacdo das aulas, foi
também necessario diminuir o terreno de jogo, o que levou a uma diminui¢cdo do
namero de jogadores e decidimos comecar com a estrutura de jogo
GR+3x3+GR. Contudo, ap0s experienciarmos na pratica, verificamos que
apesar de haver uma ligeira melhoria em relacdo a AD, com o facto de termos
introduzido bolas soft, era necessério recorrer a formas de jogo modificadas que
privilegiasse o ataque. Decidimos entdo passar para a estrutura GR+2x2+GR,
com GR avancado no ataque. Esta permitia assim ao ataque ter mais um
elemento e mais espacgo para atacar, pois sO tinham 2 opositores. Além desta
estrutura, para potenciar uma recuperagdo defensiva ap6s um ataque, foi
implementada a regra de os alunos antes de comecarem a defender terem que
tocar com a méo na linha de 6 metros do seu campo. J4 no ataque, antes da
finalizacdo, era obrigatério que a bola passasse por todos os membros da
equipa. Estas adaptacbes foram fundamentais para que 0s avanc¢os técnico-
taticos comecassem a surgir e foi aqui que os alunos comecgaram a cooperar
com a equipa, a explorar o espaco de forma racional, a levantar a cabeca e
identificar quando deviam avancar para a baliza ou quando deviam passar a bola
a um colega. O remate era 0 Unico aspeto que ainda ndo estava a ter a evolucéo
gue se esperava, pois os alunos ainda tinham algumas dificuldades na
coordenacao dos apoios e ndo armavam bem o braco. Dessa forma, as tarefas
baseadas no jogo assumiram aqui uma enorme importancia, devido ao elevado
namero de repeticdes, pois estas sao fundamentais para que haja melhorias ao

nivel dos gestos técnicos.
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“Nesta aula verificou-se que os alunos ja ndo aglomeram em
torno da bola, ocupam o espaco de forma racional e ja identificam
guando devem avancar para a baliza ou passar a bola. Com a
estacdo do remate foi possivel verificar que devido ao elevado
namero de repeticdbes e a minha constante intervencdo, os
alunos comecaram a melhorar bastante, ou seja, comecaram a
realizar os 3 passos (esg/dir/esq) e a armar o braco para

rematar.”
(Diéario de Bordo, 22 de marco de 2022)

Ao passo que se ia verificando melhorias no jogo por parte dos alunos,
procurava situacdes de aprendizagem com maior nivel de complexidade e mais
préximas do jogo formal. Depois de se verificar que os alunos ja possuiam uma
maior capacidade de resolver os problemas originados na estrutura de jogo
GR+2x2+GR com GR avancado, decidimos passar para uma estrutura com
maior nivel de complexidade mas que ainda existisse superioridade numérica no
ataque, optando assim pela estrutura de jogo GR+3x3+GR com GR avancado.
Esta teve como objetivo consolidar o principio de atacar o espaco livre e
reposicionar depois do passe. Ja no final da UD de Andebol conseguimos ainda
alcancar a estrutura de jogo GR+3x3+GR, ou seja, com igualdade numérica.
Nesta estrutura de jogo foi possivel verificar um nivel de jogo muito razoavel, em
gue os alunos ja eram capazes de dar linhas de passe e de se desmarcar;
atacavam o espaco livre e reposicionavam-se apds passe; ja conseguiam passar
e rematar bem, com braco armado; finalizavam sempre que tinham espaco; a
defender ja havia uma defesa ativa, cada um marcava 0 seu, estavam
posicionados entre o adversario direto e a baliza e eram agressivos sobre o
portador da bola.

Ao longo de todas as UD nos EE adquirimos varias aprendizagens e nesta
principalmente. Destaco a utilizacao das bolas soft que foram fundamentais para
a evolugdo dos alunos. Esta tem varias vantagens tanto ao nivel técnico e tatico,
como também tornam o jogo mais inclusivo, como por exemplo, todos os alunos
podiam ir a baliza sem qualquer receio, pois a bola ndo aleijava. Na ultima aula

da UD, decidimos fazer a experiéncia de trocar as bolas soft pelas bolas normais
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de jogo, de forma a verificar como seria 0 comportamento dos alunos. Foi
possivel verificar bastantes diferencas em relacdo a AD, em que 0s alunos ja
quase nao driblavam e mal recebiam a bola levantavam a cabecga para observar
o posicionamento dos colegas. No final da aula reunimos com os alunos para
Ihes perguntar o que achavam sobre a bola soft e se tivessem que escolher uma
bola qual seria. Rapidamente responderam que escolheriam a bola soft, pois
com esta podiam fazer tudo o que faziam com a bola normal e além disso € mais
facil para agarrar, passar e rematar sem medo de aleijar um colega.

Ao longo das UD, tanto de andebol, como de basquetebol, atendendo ao
nivel inicial dos alunos, verificou-se bastantes melhorias por parte dos alunos,
principalmente a nivel tatico, o0 que permitiu em ambas chegar a situacdes de
igualdade numérica. No andebol chegamos ao 3x3 e no basquetebol ao 4x4. No
futebol, a evolucdo quanto as formas basicas de jogo ja ndo foi a mesma.
Inicialmente pensei que esta seria a modalidade que iria lecionar com mais
facilidade, por todo o conhecimento que tenho sobre esta. Contudo, verifiquei
gue esta € uma modalidade de dificil lecionacdo na escola. Esta modalidade &
muito exigente tecnicamente e o dominio da técnica assume uma enorme
importancia para que se consiga aplicar os principios do jogo e para que haja
comportamentos taticos. Na turma que me foi atribuida, o nivel técnico era
bastante baixo, o que impossibilitava que houvesse jogo. Para superar estas
dificuldades, foi fundamental recorrer a tarefas baseadas no jogo, com o objetivo
de desenvolver a técnica do passe e da rececao, 0 que a certa altura se comecgou

a verificar algumas melhorias no jogo, como € possivel ver no seguinte excerto:

“Nesta aula foi possivel verificar que quase todos os alunos ja
conseguem realizar bem o passe e a rececdo e em situacao de

Jjogo ja conseguem manter a posse de bola.”

(Diéario de Bordo, 7 de abril de 2022)

Quanto ao voleibol, inicialmente também perspetivava utilizar o jogo para
a aprendizagem, contudo, rapidamente percebi que esta matéria é diferente das
outras, tendo caracteristicas muito especificas. A exigéncia do PC ja era grande

e, sendo esta a sua modalidade de eleicdo, a sua exigéncia aumentou mais
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ainda. Logo de inicio o PC avisou-nos que antes de jogar o que quer que fosse
e de qualquer avang¢o na UD, os alunos tinham primeiro que dominar muito bem
0 gesto técnico do passe. Inicialmente isto fez-me muita confusdo, uma vez que
os alunos assim iam passar muitas aulas a trabalhar o passe de forma analitica
e sem qualquer contextualizacdo, o que nao é nada motivador. Contudo, na AD
foi possivel verificar que sem o dominio do passe, o jogo torna-se de facto muito
desvirtuado, o que me levou a numa fase inicial me centrar muito no trabalho da
técnica através de situacdes de sustentacdo e cooperacdo. Apos os alunos
terem adquirido as competéncias para que fosse possivel jogar, decidi recorrer
ao MAPJ (Mesquita et al., 2015), onde foram feitas varias adaptacdes ao jogo
em funcdo dos objetivos de aprendizagem, tais como, adaptacdes das regras,
do numero de jogadores e do numero de toques na bola. Numa fase inicial foi
introduzida a situacdo de jogo 1x1 sem limite de toques e a medida que ia
verificando uma melhoria no controlo da bola e sustentacdo, ia fazendo um
ajustamento do limite de toques. No fim da UD conseguimos alcancgar a situagao
de jogo 2x2, onde também foi abordado a funcdo de passador e atacante.
Durante toda a UD de voleibol, verificou-se uma enorme evolu¢cédo dos alunos,

como se pode ver no seguinte excerto:

“Nesta aula, foi possivel verificar que os alunos ja se encontram
num nivel muito superior no voleibol desde o inicio, mesmo quem
ndo conseguia fazer um passe e receber a bola, jA& consegue
fazer bem. Para além disso na situacédo de jogo 2x2, a maioria
dos alunos ja conseguem diferenciar os papéis, comunicar,
ocupar melhor o espaco, dar os 3 toques por equipa e passar

para diferentes angulos, havendo maior continuidade no jogo.”

(Diéario de Bordo, 7 de dezembro de 2021).
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4.3.4. GINASTICA

No inicio da UD de ginastica foi feita uma AD, que foi realizada de
elemento a elemento e verificou-se que os alunos apresentavam bastantes
dificuldades, encontrando-se no nivel introdutério, muito provavelmente devido
aos dois anos atipicos anteriores (COVID-19), que os impossibilitou de ter
qualguer contacto com a ginastica. Assim, o NE, decidiu para este ano letivo,
lecionar nas aulas de ginastica, os elementos mais basicos da ginastica de solo,
tais como, apoio facial invertido, rolamento a frente engrupado, rolamento a
frente com os membros inferiores afastados, rolamento a retaguarda engrupado,
rolamento a retaguarda com os membros inferiores afastados, e elementos de
flexibilidade e equilibrio como o avido e a ponte.

A medida que se foi verificando uma melhoria por parte dos alunos na
realizacdo destes elementos gimnicos, fomos introduzindo novos elementos
gimnicos com mais complexidade, tais como, a roda, o pino de cabeca e o
rolamento saltado.

Com o objetivo de aumentar a0 maximo o namero de repeticdes dos
alunos, a organizacao das aulas de ginastica foi feita em circuito. O circuito era
composto por varias estacdes com grupos de 3 elementos em cada. Isto permitia
gue todos os alunos tivessem a possibilidade de exercitar cada elemento com
um elevado namero de repeticdes e, para além disso, tinham sempre duas
ajudas disponiveis sempre que necessario. Cada uma das estacdes tinha
sempre uma folha onde dizia os critérios de éxito e tinha situacdes tanto de
complexificacdo como facilitadoras, permitindo aos alunos ajustar os exercicios
as suas proprias necessidades. Esta organizagao funcionou bastante bem, uma
vez que, em cada grupo, os alunos ajudavam-se uns aos outros, com o objetivo
de cumprir os objetivos propostos, de forma autbnoma. Isto permitiu assim
libertar o professor para a identificagcdo dos principais erros e dar as devidas

correcdes técnicas.

“Apesar de ainda ter alguma dificuldade na ginastica, a pesquisa
constante que tenho feito tem sido bastante benéfica. Tenho
vindo a conseguir identificar com mais facilidade os erros mais

frequentes de cada elemento gimnico e dar o devido feedback.
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A organizagdo das aulas também tem ajudado muito nesse

sentido”.

(Diério de Bordo, 13 de janeiro de 2022)

4.3.5. BADMINTON

Inicialmente, as minhas expectativas sobre a lecionacdo da modalidade
de badminton estavam bastante altas, uma vez que os alunos quando
guestionados acerca das modalidades preferidas nas fichas de caracterizacao
individual, realizada no inicio do ano, a maioria escolheu esta modalidade, sendo
que esta reuniu o maior numero de preferéncia. Contudo ao longo das aulas fui
verificando que os alunos, apesar de serem bastante empenhados nas aulas,
eram bastante introvertidos, apaticos e demonstravam pouco entusiasmo no que
faziam (relacionado com as carateristicas individuais dos alunos). Com isto,
aproveitei esta modalidade que era a preferida dos alunos, para pensar em
estratégias de forma a proporcionar um ensino de badminton de elevada
qualidade e que ao mesmo tempo promovesse ao maximo prazer e entusiasmo
nos alunos e um espirito festivo. Assim decidi recorrer ao MED, uma vez que
este modelo procura dar énfase a socializacdo desportiva e comporta a inclusdo
de trés eixos fundamentais, ou seja, competéncia desportiva, literacia desportiva
e entusiasmo pelo desporto (Siedentop, 1987).

Ao longo da UD de badminton foi criada uma época desportiva auténtica,
em que numa fase inicial, os alunos comecaram a jogar todos contra todos e
foram sendo registadas as pontuacfes de cada um. Apés esta fase inicial,
através das pontuacgfes que obtiveram, os alunos foram divididos por duas ligas,

ou seja, a primeira liga e a segunda liga (Tabela 6).
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Tabela 6. Quadros competitivos no badminton.
hz Liga

lodo M.

Kevins

Inés Pinheiro
Filipa
Madalena

Rodrigo
Inés Leal
Leticia
Ana

Maria

22 Liga
Daniela
Beatriz
Marco
Joana
Inés Alves
Francisca
lodo C.
Mathdlia

Rita

Esta divisdo por diferentes ligas, tinha como objetivo que os alunos
jogassem um maior numero de vezes contra outros alunos do seu nivel, de forma
a potenciar a motivagao, entusiasmo e aprendizagem. No final desta competicéo,
foram atribuidos prémios aos vencedores de cada uma das ligas, bem como, foi
atribuido o prémio “fair-play”. Além deste torneio realizado ao longo de todas as
aulas, fazia também parte da estrutura das aulas badminton, o “treino”. Este era
realizado na parte inicial da aula, onde eram exercitados os diferentes
batimentos e as sequéncias, dando um aporte técnico aos alunos, para que estes
fossem capazes de resolver as diferentes situacdes do jogo.

O uso do MED ao longo desta UD foi bastante benéfico, uma vez que
permitiu aumentar os niveis de motivacdo dos alunos e para que estes
comegassem a demonstrar mais entusiasmo e alegria nas aulas. Além disso, ao
longo de toda a UD de badminton foi possivel verificar uma enorme evolucéo dos

alunos como se pode ver nos seguintes excertos:

“Nesta aula verificou-se uma melhoria no servigco longo, os
alunos ja conseguem imprimir uma trajetoria alta e profunda ao

volante. Ja sabem em que lado do campo se posicionar quando

86



a pontuacdao € par ou impar, colocando-se diagonalmente para o

adversario.”

(Diéario de Bordo, 24 de fevereiro de 2022)

“Nesta aula foi realizada a sequéncia sc-lob-clear-clear e sl-
amorti. Na sequéncia sc-lob-clear-clear, verificou-se que o0s
alunos ja identificam bem a area de impacto, a trajetoria e para
que zona do campo devem realizar cada batimento. A maioria
dos alunos ja conseguem realizar bem o lob e o clear com a
devida execucao técnica, mas alguns ainda apresentam algumas
dificuldades no servico curto (ainda ndo conseguem imprimir ao
volante uma trajetéria baixa e curta). Quanto ao sl-amorti, 0s
alunos ja realizam bem o servi¢o longo, mas ainda apresentam
algumas dificuldades no amorti. No amorti, a maioria dos alunos
ainda ndo realiza uma desaceleracdo do movimento antes do
momento de impacto da raquete com o volante, ndo realizam o
batimento no ponto mais alto e a frente do corpo, ndo imprimindo

uma trajetoria descendente para junto da rede.”

(Diério de Bordo, 17 de marco de 2022)

“O objetivo desta aula era exercitar a sequéncia SC-lob-clear-
clear e a sequéncia SL-amorti. Verificou-se que os alunos ja
apresentam melhorias no SC (ja conseguem imprimir ao volante
uma trajetoria baixa e curta), identificam bem a area de impacto,
a trajetoria e para que zona do campo devem realizar cada
batimento, o que lhes permite realizar bem toda a sequéncia.
Quanto ao sl-amorti, os alunos apesar de ainda apresentarem
algumas dificuldades no amorti (ndo realizam uma
desaceleracdo do movimento antes do momento de impacto da
raquete com o volante), nesta aula foi possivel verificar algumas

melhorias, ou seja, o batimento no ponto mais alto e a frente do
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corpo e imprimindo uma trajetoria descendente ao volante. Além
de tudo isto, fico bastante contente com o efeito que o MED tem
tido na turma, uma vez que os alunos tém demonstrado bastante
entusiasmo e alegria nestas aulas. Durante os jogos tem-se visto
vérios festejos por parte dos alunos em cada ponto conquistado
e quando ganham, bem como se tem assistido a ajoelhares
guando perdem. Até mesmo na parte inicial da aula, dedicada ao
treino dos diversos batimentos e sequéncias, os alunos além do
empenho, tém vindo a demonstrar bastante entusiasmo quando

conseguem realizar bem determinado batimento ou sequéncia.”

(Diério de Bordo, 24 de marco de 2022)

“Nesta aula foi possivel verificar que os alunos ja conseguem
realizar quase todos bem a sequéncia SC-Lob-Clear-Amorti. No
amorti, os alunos ja conseguem realizar uma desaceleracao do
movimento antes do momento de impacto da raquete com o
volante. Quanto ao SI-Remate, os alunos apresentam algumas
dificuldades no remate, pois muitos deles ainda ndo conseguem
enviar o volante com poténcia numa trajetéria descendente, ou
seja, realizam o batimento semelhante ao clear, colocando a
cabeca da raquete para cima o que faz com que o volante tenha

uma trajetoria ascendente e ndo descendente.”

(Diéario de Bordo, 21 de abril de 2022)

“O objetivo desta aula era exercitar a sequéncia SL-Amorti-
Encosto-Lob e a sequéncia SL-Remate. Com esta aula foi
possivel verificar que o0s alunos jA conseguem realizar a
sequéncia SL-Amorti-Encosto-Lob e 0s gestos técnicos de cada
batimento. Quanto ao S|-Remate, os alunos nesta aula ja
apresentaram algumas melhorias no remate, pois ja realizam o

batimento a frente do corpo com a raguete apontada para baixo
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e jA conseguem enviar o volante numa trajetéria descendente

para dentro do campo do adversario.”

(Diario de Bordo, 28 de abril de 2022)

4.4. AVALIACAO

4.4.1. AVALIACAO DIAGNOSTICA

Segundo Rosado (2002), o principal objetivo da AD é verificar quais as
capacidades que alunos tém e se ja tém alguma competéncia ou conhecimento
sobre a matéria a ser tratada. A AD trata-se entdo de uma analise das
competéncias e conhecimentos que 0s alunos necessitam para se iniciar novas
aprendizagens e, ao longo do estagio, o principal objetivo da AD foi mesmo este.
O mesmo autor refere que a AD ndo tem momentos temporais estabelecidos.
Esta pode ser realizada no inicio do ano letivo, no inicio ou decorrer de uma UD,
no final do ano e quando se introduz uma nova aprendizagem ou um Nnovo

conteudo.

Os niveis de exigéncia do curriculo, bem como a duracdo das matérias,
séo determinadas pelo professor tendo em conta a AD (Jacinto et al., 2001). A
AD assume assim uma enorme importancia na definicdo de objetivos e no
planeamento do processo de ensino-aprendizagem, auxiliando o professor a
categorizar os alunos. Segundo Soediono (1989), a AD € uma agdo bastante
importante no planeamento do processo de ensino-aprendizagem, em que 0
grande objetivo é dar indicacfes sobre do nivel dos alunos. O mesmo refere que
a AD é fundamental, pois permite orientar e organizar o trabalho na turma,
assumir compromissos coletivos, adequar o nivel de objetivos e proceder a
alteracdes ou reajustes na composicao curricular a escala anual ou plurianual,

caso considerem necessario.

As AD realizadas durante este ano letivo foram feitas através de
exercicios com diferentes niveis de dificuldade, com o objetivo de enquadrar os

alunos em determinado nivel. De forma a facilitar este processo, decidimos criar
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grelhas de AD ndo muito extensas, com foco apenas no essencial e para cada
conteudo selecionado a AD foi feita através de uma escala de 1 a 3 (1- Nao
realiza; 2- Realiza; 3- Realiza bem). Isto foi fundamental, pois permitiu avaliar os
alunos com mais facilidade (dado o numero de alunos) e dividir a turma em 3
niveis distintos, de forma a perceber quais os alunos com mais dificuldades, os
alunos com nivel médio e os alunos que se destacam pela positiva e a partir dai
poder planear da melhor forma todo o processo de ensino e definir os objetivos
de aprendizagem, tendo em conta as necessidades dos alunos, de forma a

potenciar as suas aprendizagens.

4.4.2. AVALIACAO FORMATIVA

Segundo Chng & Lund (2018), a avaliacdo formativa serve para fornecer
informacBes aos docentes para que estes possam rever e adaptar 0 seu
processo de ensino-aprendizagem e para 0s alunos conhecerem o0 seu
desenvolvimento. A avaliacdo formativa € entdo, o acompanhamento de todo o
processo de ensino-aprendizagem e a sua finalidade € informar sobre a
qualidade do processo educativo e de aprendizagem, bem como do estado de
cumprimento dos objetivos do curriculo, sendo possivel fazer-se ajustes
(moldando as caracteristicas dos alunos), com vista a melhoria deste processo.

Ao longo do estagio, a avaliacdo formativa serviu para dar informacdes ao
professor sobre o processo de ensino-aprendizagem e como um suporte a
aprendizagem. Para além disso, serviu para avaliar os alunos de um modo
continuo, valorizando a progresséao ao longo das aulas, 0 que € bom para os
alunos, pois estes trabalham durante o ano e esse trabalho deve ser valorizado
e ndo apenas ser avaliados por um Unico momento avaliativo. Assim um aluno
com mais dificuldades pode ter boa nota, desde que se empenhe nas aulas e se
verifique uma evolucao, ou seja, pretende-se com isto avaliar o aluno na sua
evolucao e progressao ao longo do tempo, valorizando também aspetos como o
seu empenho e motivagao, bem como aferir capacidades como o respeito pelos
outros, cooperacao e espirito de equipa. No inicio, foi fundamental transmitir os
valores que valorizo e as regras que queria que fossem cumpridas nas minhas

aulas, bem como reforcar todas as aulas que, os alunos que cumpram 0s
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objetivos psicossociais, se esforcem e se verifique uma evolucdo, podem atingir
0 mesmo nivel do que alunos com um bom nivel nas habilidades. Com isto,
verificou-se ao longo das aulas, o respeito dos alunos, um comportamento
colaborativo e responsavel, envolvimento nas aulas e aumento do empenho dos
alunos, especialmente dos alunos com mais dificuldades.

A avaliacdo formativa foi a que mais se fez sentir ao longo deste ano letivo
e foi possivel verificar a enorme importancia deste tipo de avaliagdo para o
processo avaliativo e para a regulacédo do processo ensino-aprendizagem. Além
disso, esta também assumiu uma enorme importancia na motivacao e
participagéo dos alunos, uma vez que estes assim percebiam melhor os objetivos
do processo ensino-aprendizagem, a sua evolugdo e o que ainda tinham de

melhorar.

4.4.3. AVALIACAO PARA APRENDIZAGEM

Segundo Rink (2013), a avaliagdo deve ter como principal objetivo
promover a aprendizagem dos alunos. Salom (2019) refere que o professor deve
funcionar como facilitador, de forma que os alunos alcancem as aprendizagens,
devendo envolver o processo de avaliagdo com o processo de aprendizagem.
De forma a operacionalizar a avaliacdo formativa e com a preocupacdo de
promover a aprendizagem nos alunos, o nosso NE decidiu utilizar a avaliacao
para a aprendizagem, uma vez que para além de informar os docentes sobre a
eficacia do ensino, também orienta no processo de ensino e na tomada de
decisao, envolvendo os alunos no processo de deciséo, em que estes utilizam a
informacdo para construir as suas proprias aprendizagens, estando assim no
centro do processo.

Segundo Moura et al. (2018), a avaliacdo para a aprendizagem € uma
forma de avaliacao formativa em que os alunos desempenham um papel ativo
na sua prépria aprendizagem. Esta quando bem planeada, informa de forma
eficaz sobre as estratégias instrucionais que permitem melhorar o ensino e a
aprendizagem dos alunos (Tannehill et al., 2013). A AIESEP (2020) reporta que
0 objetivo desta é optar por que caminho seguir no processo de ensino dos

alunos de forma a conduzi-los ao sucesso e para iSSo € necessario recorrer a
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um elevado numero de feedbacks. Para aléem disso, auxilia na verificacdo da
progressédo dos alunos e a identificar os que ja podem progredir para uma fase
posterior e dos que ainda nao estéo prontos.

Segundo MacPhail & Halbert (2010), esta para além de informar cada
aluno do seu préprio desenvolvimento durante o processo, também os torna
decisores nesse processo. Para além disso, esta apresenta beneficios tais como,
curriculo mais apropriado, melhorias na aprendizagem dos alunos e uma EF
mais agradavel tanto para os alunos como para os professores (Batista et al.,
2019).

Chappuis et al. (2016) referem que a avaliacdo para aprendizagem é
muito mais do que apenas avaliagdo formativa, uma vez que ajuda os estudantes
a compreender quais 0s objetivos da aprendizagem bem como a gerir 0 seu
préprio progresso.

Segundo Barrientos-Herndn et al. (2019), a avaliacdo para a
aprendizagem constréi o conhecimento quando os professores e os alunos
participam ativamente no processo de ensino-aprendizagem e até mesmo no
processo de avaliacao.

A avaliagdo para a aprendizagem deve promover a capacidade de os
estudantes serem capazes de identificar quais as suas competéncias e quais as
suas dificuldades, bem como o que terdo de fazer para conseguir melhorar
(Chappuis, 2012). Ao longo do ano, a comunicacdo entre professor e alunos
assumiu uma enorme importancia para o processo de aprendizagem, pois a
avaliacdo para a aprendizagem exige que o professor seja muito claro com o0s
alunos e lhes transmita os objetivos de aprendizagem, critérios de sucesso e
tudo sobre o processo de aprendizagem, referindo onde o aluno esta, onde
gueremos que ele chegue e o caminho a percorrer para la chegar. De forma a
transmitir informacdes mais individualizadas, foram elaboradas fichas de
avaliacao para a aprendizagem para todas as modalidades (Anexo Ill) e para o
trabalho da ApF, de forma a os alunos se avaliarem e a partir dai construir os
seus proprios conhecimentos, ou seja, 0s alunos através destas faziam a sua
autoavaliacdo sobre uma determinada matéria de ensino e em cada contetdo os
alunos indicavam a sua percecao sobre a sua execucédo e o que achavam que

tinham que melhorar e apds analisarem os comentarios realizados pelo professor
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a esta, tinham uma indicacao clara dos aspetos que teriam de desenvolver e

melhorar.

4.4.4. AVALIACAO SUMATIVA

Segundo Haydt (2000), a avaliacdo sumativa (AS) tem como principal
objetivo, classificar os estudantes no final de uma unidade, periodo ou ano letivo,
segundo os niveis de aproveitamento apresentados. A AS constitui entdo, um
balanco das aprendizagens que foram adquiridas ao longo de um tempo e
classifica os alunos mediante os niveis de aproveitamento previamente
estabelecidos. A AS consiste assim num juizo global que leva a uma tomada de
decisdo, no que diz respeito a classificacdo e a aprovacdo de uma disciplina.
Revela as aprendizagens ja consolidadas e as que ndo se consumaram, ou seja
informam sobre 0 sucesso ou insucesso. Segundo Arends (2008) a sua grande
finalidade é fazer um balanco do desempenho de cada aluno, perante um
conjunto de objetivos de aprendizagem.

Para Borghouts et al. (2017) a AS ocorre no final da UD, servindo para
atribuir uma nota aos alunos, de forma a determinar o seu nivel de performance.
Durante este ano letivo, esta avaliacdo ocorreu sempre no final das UD, o que
me permitiu ver qual a progressao dos alunos do seu nivel inicial (AD) para o
final da UD, bem como classificar os alunos posteriormente. Apesar de um maior
foco no processo do que no produto, foi necessério criar uma grelha de AS para
cada UD, com base nos conteudos da AD, de forma a verificar os progressos
dos alunos e poder tirar algumas duvidas, servindo como suporte a avaliacdo
formativa e sem deixar de valorizar todo o processo. As grelhas de AS foram
estruturadas com base nos conteudos pré-definidos e com uma escalade 1 a 4
(1- Insuficiente; 2- Suficiente; 3- Bom; 4- Muito bom). Apoés realizada a AS, eram
comparados os resultados dos alunos e verificava-se os alunos que estavam no
mesmo nivel e através do que foi verificado ao longo das aulas, a estes era

atribuida uma nota diferenciada.
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Quanto a classificacédo final, para além da area das atividades fisicas que
valia 60%, era também tida em conta a area dos conhecimentos (10%) e a area
da observacao em aula (30%). Para avaliar a area dos conhecimentos, em cada
semestre, foram aplicados 2 testes tedricos. No primeiro semestre, 0s testes
eram constituidos por 3 questdes de desenvolvimento. No segundo semestre, 0
primeiro teste foi substituido pela realizacdo de uma tarefa (construir um plano
de treino e justificar) e o segundo teste era constituido por perguntas de escolha
multipla. A area da observacédo em aula era alvo de avaliagdo continua ao longo

das aulas.

45. A LECIONACAO NO ENSINO BASICO

Ja perto do final do ano letivo, de forma a cumprir as normas orientadoras
do EP, foi proposto pela PO ao nosso NE, uma experiéncia diferente e muito
enriquecedora para 0 nosso futuro enquanto docentes, ou seja, lecionar aulas
de EF ao ensino béasico durante quatro semanas. Eu fiquei bastante
entusiasmado, pois sempre adorei criancas e gostava de ter a oportunidade de
lecionar aulas a estas idades, mas ao mesmo tempo estava com bastante receio.

Uma semana antes de realizar este desafio, o NE reuniu com o professor
responsavel pelas turmas em que iriamos lecionar as aulas e ficou decidido que
a cada um dos estagiarios iria ser atribuida uma turma e a turma que me foi
atribuida foi uma turma do 5° ano de escolaridade (alunos com idades
compreendidas entre os 9 e os 10 anos de idade), composta por 17 alunos e
com 3 aulas de 50 minutos por semana. Esta reunido foi fundamental para
perceber como funciona a escola, como é a EF nesta escola. Para além disso
foram-nos fornecidas informagfes sobre os alunos, quais as caracteristicas de
cada turma que nos foi atribuida (qual o tipo de alunos, quais os alunos com
melhor e pior desempenho, quais os mais interessados pela disciplina, os que
tinham melhor e pior comportamento e os gostos em relagdo as modalidades) o
seu horério, o espaco de cada aula e as modalidades que estava a lecionar para
cada turma e os dias em que lecionava cada modalidade e a partir dai comecei

entdo a preparar os planos de aula para a semana seguinte. As matérias que
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lecionei na turma que me foi atribuida foram, futebol, atletismo, hGquei em campo
e ginastica.

Comecava a chegar o dia de comegar a lecionar aulas a esta turma e o
receio e nervosismo comegava a aumentar, pois era noutra escola, num contexto
diferente, estava fora da minha zona de conforto e ndo sabia quais as diferencas
em relacdo aos alunos do 12° ano e as dificuldades que poderia encontrar,
tornando-se assim um auténtico desafio. Para além disso, o PC ja nos tinha
transmitido que era outro mundo, iamos encontrar uma EF completamente
diferente, tinha métodos de trabalho diferentes e néo tinha nada a ver com o que
estdvamos habituados. Contudo, estas reunides foram fundamentais para me
sentir mais confiante e mais bem preparado para esta nova experiéncia.

As aulas eram de apenas 50 minutos e achei o tempo bastante reduzido,
pois estava habituado a aulas de 100 minutos. Assim fui obrigado a pensar muito
bem nos planos de aula, de forma a estruturar da melhor forma a aula e a
escolher os exercicios fundamentais para o tempo de aula disponivel e
adequados as capacidades dos alunos que agora eram diferentes. Além disso,
também tive que me focar na gestdo do tempo da aula, de forma a conseguir
realizar tudo o que pretendia e com um elevado tempo de empenhamento motor,
sendo para isso necessario fazer as transigdes em tempo “record” e ter uma
comunicacdo muito direta e objetiva, utilizando palavras-chave, de forma a ir
direto ao principal e ndo alongar muito no discurso. Senti que impor regras logo
de inicio foi fundamental para o bom funcionamento das aulas, para que 0s
alunos me respeitassem e fizessem o que era pretendido e de forma a evitar
perdas de tempo. Anteriormente, de facto, ndo tinha a nogcéo de que seria assim
tao diferente, mas o PC tinha toda a razéo, como € possivel a EF ser tdo diferente
de faixa etaria para faixa etaria e de escola para escola ainda por cima num raio
tdo pequeno. Houve assim uma necessidade de me adaptar aos alunos e ao
contexto, em que o rigor, as regras, 0S espagos, 0 material e os alunos eram
bastante diferentes. De facto, € bastante diferente lidar com alunos mais novos
e encontrei alguns problemas que nao tinha com a turma do 12° ano,
principalmente, no controlo da turma, na comunicagdo e na garantia de
condi¢cBes de comunicacao e verifiquei que os alunos tém alguma dificuldade de
estarem atentos e de compreender o que é transmitido, pelo que foi necessario

adequar a comunicacdo a idade dos alunos. Para além disso, os alunos

95



apresentavam um nivel de coordenacédo e desempenho motor baixo, apenas um
pequeno conjunto de alunos do sexo masculino estavam num nivel superior em
relacdo aos restantes. Os alunos apresentam um nivel muito fraco em quase
todas as modalidades, no caso dos desportos coletivos, aglomeravam-se muito
em torno da bola, ndo procuravam espacos livres, ndo criavam linhas de passe
e, por exemplo, no caso do atletismo e ginastica, devido a falta de capacidade,
o principal foco era apenas que experimentassem e passassem por novas
situacoes.

Quanto aos conhecimentos, era uma turma bastante heterogénea, em
gue um conjunto pequeno de raparigas demonstravam um maior interesse em
relacdo aos restantes, mas em termos de cultura desportiva ndo sabiam algumas
regras importantes de cada modalidade. Quanto a ApF, apresentam um nivel
muito baixo de ApF e falta de motivagcdo e conhecimento. A nivel do
comportamento, os alunos apresentavam bom comportamento, eram todos
muito educados, respeitando sempre o professor e colegas e obedeciam sempre
as regras que estabeleci logo na primeira aula, apenas havia comportamentos
desviantes, quando o tempo de instru¢édo era mais longo. O que mais me marcou
foi o facto de, em comparag¢do com o 12° ano, estes apresentarem indices mais
elevados de motivacdo e estarem sempre dispostos para a pratica das
modalidades, a maioria dos alunos gostavam muito de EF, de jogar, correr, saltar
e para além disso, a alegria e 0 entusiasmo com gque os alunos realizavam as
aulas de EF e cada exercicio proposto, a energia nunca acabava e queriam
sempre mais.

Esta experiéncia, aportou assim uma visdo de EF completamente
diferente daquela que estdvamos a vivenciar na EC. Gostei bastante da
experiéncia, foi bastante enriquecedora e permitiu-me adquirir novas aptidoes e
preparar-me melhor para o futuro proximo enquanto docente. Aléem disso,
permitiu-me vivenciar diferentes realidades, outra faixa etaria, outros alunos,
outros comportamentos e outras necessidades, o que me levou a uma
necessidade de me adaptar aos diferentes contextos e poder experimentar
diferentes métodos e estratégias de ensino, de intervencdo e comunicacao.

Através desta experiéncia verifiquei que o que tinha aprendido até entdo
tinha sido bastante importante para o futuro e que saia deste ano de estagio
bastante bem preparado e um professor competente, pronto para enfrentar
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qualquer desafio. Foi através da experiéncia que fui ganhando durante o estagio
gue consegui ultrapassar todos os desafios desta nova experiéncia fora da minha
zona de conforto, pois toda a experiéncia adquirida, como estratégias de
organizacdo, gestdo, instrucdo, comunicacdo e até de persuasdo, permitiu
adaptar-me rapidamente ao novo contexto e ter um maior controlo das aulas e
dos alunos. Para além disso, ao longo desta experiéncia foi possivel lecionar

modalidades que nunca tinha lecionado, tais como atletismo e héquei em campo.
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CAPITULO V






5.  AREA 2: PARTICIPACAO NA ESCOLA E RELACOES COM
A COMUNIDADE

5.1. DIRETOR DE TURMA

Segundo Clemente e Mendes (2013, p. 77), o diretor de turma (DT) “deve
ser um elemento respeitado e respeitador, com competéncias pessoais bastante
demarcadas que possibilitem estabelecer a relacéo entre a escola e os pais, bem
como unir os professores da turma envolta de objetivos gerais”.

Ao longo deste ano de estagio, tive a oportunidade de poder acompanhar
de perto a funcdo de DT e em todos os acontecimentos que envolviam o DT
tentei sempre reter o maximo das suas situagdes. O PC, embora ndo fosse DT
da turma que me foi atribuida, desempenhava esta funcéo a turma atribuida ao
meu colega Daniel (12.° A). Anteriormente tinha algumas davidas sobre qual o
papel do DT, as suas fun¢des e a sua importancia, mas ao longo do estagio, foi-
me possivel seguir todo o trabalho que compete a um DT, pois estive sempre
presente nas reunides, tanto com os encarregados de educac¢do, como com 0sS
alunos e com os outros professores. Aprendemos também a marcar faltas, a
fazer atas e estivemos presentes em momentos em que 0s encarregados de
educacao procuravam o DT, para resolver situagcdes dos seus educandos. Com
isto foi possivel compreender melhor o seu papel, as suas funcdes e a sua
importancia, bem como ver a escola com outros olhos e que ha muito mais do
gue apenas a componente curricular.

No acompanhamento do DT foi também possivel verificar que esta funcao
tem uma enorme importancia no processo de ensino-aprendizagem, mas exige
uma enorme responsabilidade, capacidade de lideranca, ser flexivel e sobretudo
exige organizacao e gestdo tanto a nivel pessoal como profissional. Esta funcéo
tem um trabalho acrescido, uma vez que o DT tem que justificar faltas, resolver
conflitos, transmitir informagbes aos alunos, presidir reunibes, reunir com
encarregados de educacéo e estabelecer a ligacédo entre escola, professores,
alunos e encarregados de educacéo.

O DT tem a oportunidade de estar mais perto dos alunos, o que permite
os conhecer melhor, estando dessa forma mais préximo das suas necessidades

e permitindo sensibilizar a restante comunidade educativa para as mesmas.

101



5.2. DESPORTO ESCOLAR

O DE assume uma enorme importancia, uma vez que da a oportunidade
de todos os alunos participarem, sendo que para alguns é a Unica maneira de
terem acesso a atividades desportivas. Além disso, o DE contribui tanto para o
desenvolvimento integral dos estudantes, como também para a sua integracéo
na escola e para a aquisicdo de estilos de vida saudaveis. Segundo a Lei de
Bases do Sistema Educativo (Lei n.° 46/86, de 14 de outubro), o DE promove a
saude e condicdo fisica, bem como estimula a autonomia, solidariedade e a
criatividade. Através do DE os alunos aprendem também a ganhar, a perder, a
treinar, a conviver, a respeitar e a ter um espirito de equipa (Silverman,1994).

O DE oferece ainda um leque variado de desportos, tanto individuais
como coletivos, em que os alunos podem optar pela sua area de interesse,
podendo aumentar a possibilidade de fidelizacdo, adotando assim uma pratica
de AF regular ao longo da vida. Segundo Carvalho (1987), o DE deve atender as
necessidades e dificuldades dos alunos, assumindo um papel de integracdo e
inclusédo, permitindo assim ajudar o aluno a evoluir.

A EC possui um leque de ofertas variado ao nivel do DE, havendo varias
modalidades tais como: andebol, esgrima, ginastica, voleibol. Além disso
também possui atividades de dinamizacédo interna como o #BeActive e o corta-
mato, entre outras.

Ao longo deste estagio, a minha participacdo ao nivel do DE, foi na
modalidade de voleibol feminino, juntamente com outro professor do grupo
disciplinar muito experiente na modalidade. A minha escolha pela modalidade de
voleibol deveu-se ao facto de apesar de gostar bastante desta e inclusive a ter
praticado, durante a sua lecionacao, senti algumas dificuldades, principalmente
na escolha e adaptacdo dos exercicios ao nivel dos alunos. O DE foi assim
bastante importante, uma vez que me permitiu estar em contacto com uma
modalidade da qual gosto bastante e ao mesmo tempo colmatar as minhas
dificuldades e adquirir novos conhecimentos sobre esta modalidade e sobre
como a ensinar da melhor forma. Gostei bastante desta experiéncia em que
ambiente do DE mostrou ser bastante diferente do ambiente de uma aula de EF,
fazendo-me relembrar os meus tempos enquanto atleta, onde foram criados

lacos, onde se sentia uma enorme unido e onde os alunos estavam empenhados
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ao maximo para atingir um objetivo comum a todos. Além disso, foi possivel
sentir novamente todos os valores que o desporto passa para quem pratica.
Posso dizer assim que esta foi uma experiéncia bastante enriquecedora,
permitindo-me assim adquirir novos conhecimentos e melhorar as minhas
praticas.

A organizagdo e operacionalizagdo do corta-mato também me marcou
bastante, devido ao facto de vivenciar a verdadeira festa do desporto, onde os
alunos andam, correm, saltam, divertem-se e sobretudo estéo fisicamente ativos.
Para a preparacdo do corta-mato, nés EE, ficamos responsaveis pela
organizacao dos colares por cor e por escaldo, que no dia de prova foi entregue
em cada volta que os alunos davam, sinalizando o n.° de voltas dadas por cada
aluno. No dia do corta-mato ficamos responsaveis pelo delineamento do
percurso e pela distribuicdo dos colares durante as provas. Apés a realizacdo do
corta-mato, ficamos responsaveis pela transcricdo das classificacbes para
formato digital.

5.3. TODOS OS PASSOS CONTAM

A realizacido de “Todos os Passos Contam” ocorreu durante as férias de
Natal, pois devido ao agravamento da situacdo pandémica que estamos a viver,
estas foram prolongadas por mais 1 semana. Com o objetivo de manter os
alunos ativos durante um periodo de pausa letiva tdo longo, o NE reuniu e
pensou em conjunto numa estratégia, onde surgiu a ideia de propor a turma um
desafio de responsabilidade social “Todos os Passos Contem” que foi realizado
pela GALP. Este desafio consistia em reverter cada quilometro (km) percorrido,
tanto a andar, como a correr ou pedalar, numa refei¢cao solidaria.

De forma a cativar mais os alunos a sua participacdo, decidimos criar uma
competicdo entre os grupos de ApF de cada turma dos estagiarios, e 0 grupo
que conseguisse contribuir com mais refeicdes recebia um prémio. Sempre que
os alunos realizassem, caminhada, corrida ou andassem de bicicleta, tinham que
enviar um comprovativo, ou seja, tirar um print a atividade realizada e enviar para
0 grupo de trabalho no Teams, que posteriormente era enviado pelo professor

para o site da GALP.
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Face a enorme adesao dos alunos, a GALP antes do tempo estipulado,
anunciou o fim desta iniciativa, referindo que a meta de km ja tinha sido atingida.
Isto foi comunicado aos alunos, mas decidimos dar continuidade a este desafio,
trocando as refeicdes solidarias por algo exequivel pela turma. Ficou entédo
decidido trocar por roupa, brinquedos, produtos alimentares e material escolar.
Estes foram angariados pela turma e NE e foram doados a uma instituicdo do
concelho. Todos os alunos estavam entusiasmados e contamos com uma
fantastica participacdo dos alunos, em que o total de km’s percorridos, s6 na
turma que me foi atribuida, foram 210 km.

Inicialmente este desafio tinha apenas como objetivo manter os alunos
ativos, mas acabou por ter um papel muito importante no que toca a formar
jovens integros, responsaveis, capazes de ser cidadaos ativos na sociedade e

na sensibilizacdo para diferentes causas.
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CAPITULO VI






6. A APTIDAO FISICA NO CONTEXTO DE EDUCACAO FISICA:
ANALISE DE UM PROGRAMA DE TREINO EM ALUNOS DO
12.° ANO DE ESCOLARIDADE

6.1. Resumo
A aptidao fisica € um poderoso indicador de saude entre os jovens. Em criangas
e adolescentes niveis mais elevados de condicdo fisica estdo associados a
resultados positivos na saude 6ssea, saude mental, obesidade e doencas
cardiovasculares (Ortega et al., 2008). A disciplina de EF é um contexto ideal
para desenvolver as habilidades motoras e fornecer os conhecimentos base para
que os alunos se tornem ativos na sua vida futura (SHAPE America, 2015). O
presente estudo teve como objetivo geral avaliar o efeito da aplicacdo de um
programa de desenvolvimento da aptidao fisica em alunos do ensino secundario.
Além disso, teve ainda como objetivo especifico considerar a influéncia do sexo
nos resultados obtidos. Participaram no estudo 61 alunos (42 alunos do sexo
feminino e 19 alunos do sexo masculino), pertencentes a trés turmas do 12° ano
de escolaridade de uma escola da zona metropolitana do porto, de cursos
cientifico humanisticos. O teste ndo paramétrico de Wilcoxon foi utilizado para
analisar as diferencas entre 0 momento inicial (teste 1) e final (teste 4) do teste
de abdominais (a nivel global e da populacao masculina), do teste de flexdes (a
nivel global e da populacdo feminina), do teste de impulsdo vertical (a nivel
global) e do teste de impulsdo horizontal (a nivel global). O teste T student
(paramétrico) foi utilizado para analisar as diferencas entre o momento inicial
(teste 1) e final (teste 4) do teste de abdominais (da populagéo feminina), do teste
de flexdes (da populacdo masculina), do teste vaivém (a nivel global e populacéo
feminina e masculina), do teste de impulsao vertical (da populagéo feminina e
masculina) e do teste de impulsdo horizontal (da populagdo feminina e
masculina). Os resultados evidenciam que, em geral, € possivel melhorar a
aptidao fisica dos alunos do ensino secundario através de um programa de treino
sistematico ao longo do ano letivo, contudo as raparigas parecem beneficiar mais

do programa do que os rapazes.

PALAVRAS-CHAVE: EDUCACAO FiSICA, APTIDAO FiSICA, APTIDAO
MUSCULAR, APTIDAO CARDIORRESPIRATORIA.
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6.2. Abstract
Physical fitness is a powerful indicator of health among young people. In children
and adolescents, higher levels of physical condition are associated with positive
outcomes in bone health, mental health, obesity, and cardiovascular disease
(Ortega et al., 2008). The PE discipline is an ideal context to develop motor skills
and provide the knowledge base for students to become active in their future lives
(SHAPE America, 2015). The present study had as general objective to evaluate
the effect of the application of a program for the development of physical fithess
in secondary school students. In addition, the specific objective was to consider
the influence of sex on the results obtained. Sixty-one students participated in the
study (42 female students and 19 male students), belonging to three classes of
the 12th grade of a school in the metropolitan area of Porto, of humanistic
scientific courses. Wilcoxon's non-parametric test was used to analyze the
differences between the initial (test 1) and final (test 4) moment of the sit-up test
at the global level and the male population, the push-up test at the global level
and the female population, the global vertical jump test and the global horizontal
jump test. The student t test (parametric) was used to analyze the differences
between the initial (test 1) and final (test 4) moment of the sit-up test of the female
population, of the push-up test of the male population, of the shuttle test at a
global level. and of the female and male population, of the vertical jump test of
the female and male population and of the horizontal jump test of the female and
male population. The results show that, in general, it is possible to improve the
physical fitness of secondary school students through a systematic training
program throughout the school year. However, girls seem to benefit more from

the program than boys.

KEYWORDS: PHYSICAL EDUCATION, PHYSICAL FITNESS, MUSCULAR
FITNESS, CARDIORESPIRATORY FITNESS.
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6.3. Introducéo

A populagéo esté a tornar-se cada vez menos ativa, predominando o estilo
de vida sedentério, em criancas, jovens e adultos (Owen et al. 2009). Na Europa,
menos de 50% dos jovens cumprem a quantidade recomendada de atividade
fisica moderada a vigorosa pela World Health Organization (WHO), tendendo
esta percentagem a diminuir com a idade (Cox et al., 2020). Por este motivo, a
promoc¢do da atividade fisica (AF) durante esse periodo € fundamental para
conter esse declinio (Kolle et al., 2020) e quanto mais cedo se adquirir um estilo
de vida saudavel melhor sera a saude na idade adulta, pois, tendencialmente,
um jovem ativo e saudavel transformar-se-4& num adulto ativo e saudavel
(Ramos, 2011).

A AF apresenta varios beneficios para a populacdo mais jovem. No ambito
psicolégico fornece oportunidades de autoexpressdo, autoconfianca e de
integracao e interacdo social (Janssen & Leblanc, 2010). A prética regular de AF
reduz ainda o risco de doenca cardiaca e acidente vascular cerebral, diabetes,
hipertenséo, cancro do co6lon, cancro da mama, depresséo e constitui um fator
determinante do gasto energético, fundamental para o balanco energético e
controlo de peso (WHO, 2010; Janssen & Leblanc, 2010). A AF parece ainda
relacionar-se com um melhor desempenho académico (Ortega et al., 2008).

Segundo Britton et al. (2019), a aptidao fisica (ApF) relacionada com a
saude é um constructo que compreende duas dimensdes, a aptidao
cardiorrespiratéria (ACR) e a aptiddo muscular (AM), sendo composta por dois
indicadores principais (forca e resisténcia de forca).

A ApF é um poderoso indicador de saude entre os jovens (Ortega et al.,
2008). Em criangas e adolescentes, niveis mais elevados de condi¢éo fisica
estdo associados a resultados positivos na saude Ossea, saude mental,
obesidade e doencgas cardiovasculares (Ortega et al., 2008).

A relacdo entre a ACR e salde estd bem estabelecida (Ortega et al.,
2008). Ortega et al. (2008) encontraram fortes evidéncias de associa¢cfes entre
ACR e qualidade de vida, saude mental e prevencao de doencgas hipocinéticas.
A capacidade aerdbia apresenta uma relacdo inversa com varios indicadores
fisiologicos tais como, a resisténcia a insulina, adiposidade e perfil lipidico,
aspetos ligados ao sindrome metabdlico e resisténcia arterial, pelo que esta
capacidade se assume como indicador determinante de risco cardiovascular
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(Jurankova et al., 2015). Segundo Ortega et al. (2008), valores de ACR mais
elevados durante a infancia e adolescéncia estdo associados a obtencao de um
perfil cardiovascular mais saudavel na idade adulta e a um menor risco de
desenvolver sindrome metabolica.

Varios estudos mostram associacfes positivas entre AM e salude em
jovens (Benson et al., 2008; Grgntved et al., 2015). Especificamente, FM e RM
superiores foram favoravelmente associados a um risco reduzido de
insensibilidade a insulina (Jurankova, et al., 2015), uma probabilidade reduzida
de excesso de adiposidade (Gregntved et al.,, 2015) e um risco reduzido de
doenca cardiovascular (Grgntved et al., 2015). Estudos longitudinais
identificaram a importancia de desenvolver FM em uma idade jovem para manter
uma boa saude mais tarde na vida (Gregntved et al.,, 2015). A populagéo
adolescente, € uma faixa etaria favoravel para adaptacdes neurais e arquiteturais
para o desenvolvimento da forga, devido ao facto de possuir concentragdes
anabdlicas e hormonais mais elevadas (Moran et al., 2017). Baixos niveis de AM
estdo associados ao desenvolvimento de doencas ndo transmissiveis na
populacao adolescente (Ortega et al., 2008; Cox et al., 2020). Em contrapartida,
a satisfacdo dos critérios de exercitacao sistematica no ambito da AM esta
associada a beneficios positivos na salde e bem-estar fisico e mental de
criancas e jovens (Benson et al., 2008). Uma estrutura muscular desenvolvida,
permite a manutencdo de uma boa postura, uma maior capacidade para a
realizacdo de atividades diarias, com maior eficiéncia e menos fadiga e protege
as articulagdes, havendo um menor risco de lesdes ligamentares (Nahas, 2010).
Outros autores associam positivamente o desenvolvimento da AM a saude 6ssea
e melhor coordenacdo motora (Garcia-Hermoso et al., 2019), provocando
também varios beneficios a nivel fisioldgico, psicologico (Faigenbaum & Myer,
2010) e motivacional (Meinhardt et al., 2013).

A escola, principalmente através da educacgdo fisica (EF) curricular,
oferece a oportunidade de os adolescentes serem fisicamente ativos e é um
excelente meio para a promocao da AF e saude nas criancas e adolescentes e
habitos de vida saudaveis (Harris & Cale, 2019). Muitas criancas e jovens apenas
tém a oportunidade de ter contacto com a AF na escola, sendo que o professor
deve promover um desenvolvimento multilateral e eclético aos seus alunos,

fazendo reconhecer o papel fundamental que a disciplina de EF apresenta na
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saude e na AF regular (Proenca, 2001). A disciplina de EF é um contexto ideal
para desenvolver as habilidades motoras e fornecer os conhecimentos para que
os alunos se tornem ativos na sua vida futura (SHAPE America, 2015).

A EF de alta qualidade, integrando programas relacionados com a
promocdo da saude, demonstrou promover a ApF e estilos de vida saudaveis
(Harris & Cale, 2019). Kolle et al. (2020) concluiram no seu estudo que, a
utilizacdo de atividades de intensidade, pelo menos moderada, aumentam 0s
niveis de AF e ha uma reducdo do tempo sedentario entre os adolescentes,
sendo eficaz para conter um declinio na AF e melhorar a ACR.

No ambito da disciplina de EF, é possivel construir programas de treino
de forca, que afetam positivamente a AM, mas para iSso, € hecessario seguir as
recomendacdes e existir uma supervisdo cuidada (Faigenbaum et al., 2011,
Sadres et al., 2001).

O desenvolvimento da AM no ambito escolar pode ser eficaz, uma vez
gue os rapazes adolescentes podem estar recetivos a ela (Cox et al., 2020), por
ser entendida como uma atividade masculina (Lubans & CIiff, 2011). Segundo
Ten Hoor et al. (2016), a aplicacdo de programas para a melhoria da AM, podera
incentivar a participacao dos jovens com sobrepeso e obesos, uma vez que estes
geralmente dispdem de niveis de forca absoluta relativamente superior.

A forca dos membros inferiores pode ser aumentada no ambito escolar
num amplo espectro de idades, habilidades e tipos de corpo (Faigenbaum e
Myer, 2010). Uma revisao sistematica realizada por Cox et al. (2020) demonstrou
que o resultado de forca dos membros inferiores teve um efeito homogéneo, de
pequeno a médio, em comparagdo com os resultados dos membros superiores,
sugerindo-se que as intervencdes direcionadas aos membros inferiores podem
ser mais eficazes do que as intervencdes para os membros superiores. Além
disso, demonstra que a intervencdo escolar pode contribuir para o
desenvolvimento homogéneo de FM de membros inferiores em adolescentes do
sexo masculino e atenuar declinios relacionados com a idade, através do
desenvolvimento efetivo e precoce de FM dos membros inferiores. No estudo
realizado por Cox et al. (2020), os métodos tradicionais e pliométricos de treino
de forca demonstraram provocar maior efeito, quando comparados a outras

formas de treino de forga.

111



A ACR ¢ influenciada pela idade, género, percentagem de gordura
corporal, o estado de saude e a genética, mas a sua maior determinante é a AF
moderada a vigorosa, ligada ao estilo de vida. (Pozuelo-Carrascosa et al., 2018).
Segundo a Association for Physical Education (2015), os alunos devem passar
pelo menos 50% da aula de EF em AF moderada a vigorosa. Alguns estudos
demonstram que as aulas de EF ndo fornecem intensidade suficiente aos alunos
(Fairclough & Stratton, 2006). Outros estudos referem que as intervencdes
desenvolvidas em ambiente escolar podem melhorar a ACR (Dobbins et al.,
2013), com magnitude de efeito moderada (Lambrick et al., 2016). Mayorga-
Vega & Viciana (2015) sugerem que apenas os alunos com menor condi¢cao
fisica inicial, melhoram de forma estatisticamente significativa a sua ACR.

Peralta et al. (2020), concluiu que, as aulas de EF podem contribuir para
a melhoria da ACR dos alunos e que a intensidade, idade e estado de peso sao
fatores potencialmente relevantes para a promoc¢ao da ACR nas aulas de EF.
Arriscado et al. (2014) evidenciam uma relacéo entre o peso corporal e a ACR
e referem que os valores normais de peso corporal dos estudantes ligam-se a
um melhor rendimento de poténcia aerdbia maxima. Os valores mais baixos de
rendimento aerébio parecem corresponder aos niveis mais baixos de AF
(Arriscado et al., 2014), apresentando o0s rapazes, estudantes do ensino
secundario, valores mais elevados de poténcia aerdbia maxima (Kaj et al.,
2015). Tendo em conta o IMC, Camhi et al. (2011) verificaram que os alunos
com “peso normal” e “sobrepeso”, melhoraram ou mantiveram a ACR, mas nos
alunos com “obesidade”, 0 mesmo ndo se verificou. Enquanto em idades mais
avancadas a EF parece ser menos eficaz na promoc¢ao da ACR dos alunos (Erfle
& Gamble, 2015), em idades mais jovens gquase todos 0s estudos sugeriram que
as aulas de EF melhoraram a ACR dos alunos (Park et al., 2017). Minatto et al.
(2016), evidenciam um efeito moderado significativo, mas com elevada
heterogeneidade, das intervengcfes em contexto escolar no ambito da ACR em
adolescentes.

Os resultados dos estudos apresentados evidenciam uma grande
diversidade de efeitos obtidos, ndo sendo claros os beneficios que os programas
de desenvolvimento de ApF em contexto escolar demonstram.

Face a este quadro, o objetivo central deste estudo é avaliar o efeito da
aplicacado de um programa de desenvolvimento da ApF, nas componentes da
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AM e ACR, em alunos do ensino secundario. Constitui-se ainda como objetivo

especifico analisar os resultados em funcéo do sexo.

6.4. Metodologia
6.4.1. Participantes

No presente estudo participaram 61 alunos, 42 alunos do sexo feminino
(68,90%) e 19 alunos do sexo masculino (31,10%), pertencentes a trés turmas
do 12° ano de escolaridade de uma escola da zona metropolitana do porto, de
cursos cientifico humanisticos. Os alunos estao distribuidos pelas trés turmas da
seguinte forma: Turma X: 15 raparigas e 5 rapazes (n=20); Turma Y: 14 raparigas
e 5 rapazes (n=19); Turma Z: 13 raparigas e 9 rapazes (n=22).

Os patrticipantes envolvidos tinham idades compreendidas entre os 16 e
os 18 anos de idade. A média de idades € de 17 anos, sendo que o sexo feminino
apresenta uma média de idades de 17 (+ 0,6) anos e o0 sexo masculino 17,1 (+
0,6) anos. A média da altura do sexo feminino é de 163cm (+ 6,6) e do sexo
masculino é de 180cm (x 5,6). A média do peso das raparigas é de 63,9kg (£
12,5) e a dos rapazes € de 71,7kg (£ 8,08) (Ver tabela 7).

Tabela 7. Dados antropométricos dos alunos.

R ldade
Parametros Altura (cm) Peso (kg) IMC
Sexo (anos)
Feminino Média 17,0+£0,6 163+ 6,6 63,9+125 | 250+4,3
(n=42) Minimo 16 153 37,2 15,7
Maximo 18 180 92,7 34,5
_ Média 17,1+0,6 180+ 5,6 71,7+8,08 | 22,1+2,1
Masculino :
Minimo 16 168 59,4 19,0
(n=19)
Maximo 18 190 95,7 27,7
Total Média 17,0+0,6 168 + 10,0 66,3+11,8 | 23,5+3,9
ota
Minimo 16 153 37,2 15,7
(n=61) :
Maximo 18 190 95,7 34,5

Todos os alunos foram informados sobre os objetivos do estudo e este
apenas foi realizado com o consentimento de cada um, quer dos alunos maiores

de idade quer dos encarregados de educacdo dos alunos menores de idade.
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Foram também garantidas as condi¢cbes de anonimato e de confidencialidade

dos dados.

6.4.2. Programa de desenvolvimento da aptidao fisica

O programa aplicado teve lugar nas aulas de EF, iniciou no inicio do ano
letivo, tendo-se prolongado até ao final do mesmo. As aulas de EF, duas por
semana com tempo util de 80 minutos, possuiam uma estrutura previamente
definida composta por trés grandes partes: Ativagao geral (15’), com o objetivo
de ativar os alunos fisica e mentalmente para a aula; Parte Principal (45’), onde
eram exercitadas componentes técnico-taticas das diversas matérias de ensino;
e ApF (20°), lugar da aplicagéo do programa de desenvolvimento da ApF.

Este programa de ApF, centrado essencialmente no desenvolvimento da
ACR e da AM, procurou, sempre que possivel, atender aos diversos principios
bésicos do treino. Desta forma, cada aluno tinha um plano de treino
individualizado, ajustado ao seu nivel de aptidao, necessidades e caracteristicas.
O plano de treino era composto por 6 exercicios direcionados para as mais
diversas partes do corpo (membros inferiores, membros superiores, tronco), bem
como para o treino da ACR. Continha, inclusive, uma imagem representativa de
cada exercicio, indicacdo do grupo muscular a ser trabalhado, niumero de
repeticdes, séries e critérios de éxito (Figura 8).

A bateria de testes composta pelo teste de abdominais, flex6es de bracos,
impulsdo horizontal, impulsdo vertical e vaivém, foi aplicada em quatro
momentos distintos. O objetivo passava por fornecer dados concretos que
permitiam ndo s6é uma analise da evolucdo dos alunos ao longo do processo
como também ajustar os planos de treino seguindo os principios da progressao
e sobrecarga. Os diversos planos foram sofrendo também pequenos ajustes
fruto de conversas informais com os proprios executantes.

Apesar de cada participante possuir o seu plano individual de treino, a sua
execucdo era feita em grupos de 5 elementos no sentido de aumentar a
entreajuda e motivacao de todos.

Importa ainda referir que mesmo na ativagcdo geral, como na parte
principal da aula a preocupacdo com o desenvolvimento da ApF nédo era
descurado, procurando sempre que pelo menos 50% do tempo de aula fosse
passado em niveis de AF moderada a vigorosa, o recomendado para que exista

114



beneficios aerdbios (Sallis et al., 2012), e sempre que possivel, optar por
exercicios globais que contemplem a combinacdo entre o treino aerébio e de

forga, ideais para o desenvolvimento da ApF (Minatto et al. 2016).

PLANO DE TREINO- GRUPD 1

MEMBROS INFERIORES Reps
Squat Jumps:

* - Olhar dirigido pars a frents;
‘ - Rabo wai bem sbaixg;
»

b 4

- Salto explosivo na fase de subida. 3x10

-

Bulgarian split sguat:
- Omibros na linkha da cintura;

2 - Ml forma dngulo de 302,

2x15
Y e -

- -

MEMBROS SUPERIORES

Triceps Dips:

- M5 completamente estendidos na fase
- concéntrica;

- Ml estendidos; 3xl0
- Descer até 2cm do chio;

Flexfes de bracos:
-Manter o corpo alinhado e contraido
: ‘ durante todo 0 exercicio;

-M3zos & largura dos ombros; 210
-Fletir os MS até realizar angulo de 902
o [ ™ -Estender os cotovelos completamente
no topo da flexdo;

TROMCO
\ Abdominais:
= 4 -Péz apoiados no solo com MI
] ligeiramente afastados; 220
\ -MS cruzados sobre o peito;
- -Elevar tronco sem levantar pés;

APTIDAD AEROBLA

4 percursos corrida continua + 2 percursos em sprint 5

Figura 8. Plano de treino.

6.4.3 Procedimentos de recolha de dados

Com recurso a uma balanca digital e a uma fita métrica, foram recolhidos
dados antropométricos, tais como, a altura, o peso, 0 perimetro da cintura e
perimetro da anca. Através destes dados foi calculado o IMC de cada aluno
(Peso + (Altura x Altura)).

Para avaliar a ApF dos alunos, a bateria de testes selecionada teve como
base o estudo realizado por Britton et al. (2019). Os testes selecionados foram,
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a impulsdo horizontal e impulsdo vertical (membros inferiores), abdominais
(tronco), flexdes de bracos (membros superiores) e vaivém (aptiddo aerébia).
Esta bateria de testes foi aplicada em quatro momentos distintos: M1-Inicio do
ano letivo (12/10); M2-Antes da pausa letiva do Natal (14/12); M3-Inicio do
segundo semestre (15/03); M4-Final do ano letivo (17/05).

Para cada teste o protocolo foi analisado e seguido de forma a garantir
gue as normas fossem sempre respeitadas (ver tabela 8). Este processo teve a
participacdo de 3 professores para a recolha de dados. Cada professor, para
além de explicar o protocolo, explicou os objetivos, as componentes criticas e

recorreu a demonstracdo antes de cada teste.
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Tabela 8. Protocolo da bateria de testes.

P

transversamente 4 realizacia do
salta & perpendicularmente s
linhas honrantais).  Desenbar
uma linha horzantal o panto de
partida e linhas de referéncia a

cada 10 om.

linhas de referéncia a cada 10 om
para facilitar a medigdo da disthncia

aleangada.

& ficheirg dudio (mpd) do teste com a
cadéncia para a realzacio dos

abdaminais.

(mpd} do teste cam @ cadéncia para a realizacio das
flexndies de bragos.

Teste Imipulsdo horizontal Imipulsdo vertical Abdominais Flexges de bragos Vaivem

Capacidade Aplidiio muscular Apliciio muscular Apliddio muscular Aptidio muscular Aptidio aerdbia

motora

Objetivo Mvaliar a forga explosiva dos | Avaliar a  farca esplesiva dos | Avaliar a forca oe resisténois dos | Avalia a forca de resisténcia dos membros superiores. | Avalar a aptiddo aerdbia. Consiste na ssecucde do nimens
mambras inferares. Consiele em | membras  inferores. Consiste em | mdsculos  da regido  abdominal | Consiste na smecucdo do maior ndmen de flexfes de | maximo de percursos realizados numa distdncia de 20 m a
atingir @ maxima disthncia num | atinge a masima distdncia num salio | Consiste na execugda do maior | bragos a uma cadéncia pre-definida. uma caséncia pré-determinada.
salta em comprimenta a pés | vertical a pés juntos. numero de  abdominais & uma
junios, cadéncia predefinida.

Equipamento Fita-cala & fia métrica (colecada | Fita méirica, fta-coly e giz. Marcar | Colchies de gndsic, coluna de som | Colchdes de gindsio, colunas de som e ficheire dudic | Cones, fita métrica, uma coluna de som e um ficheiro de dudia

(mpd) da fesie. Espago amplo para que saja possivel mancar
um percurso de 20 m e uma distincia de 1 m de espacamenta

arine sl

Instrugtes

0 almo dewe posicionar-se de
pé atras da linha que assinala o
ponds de partida com oS pes 3
largura dos ombros. Partinda da
posigda de pE, em mavimenso
continue, o aluno deve flelir s
joekos, pukar 08 bracos alrés a
saltar na horzontal o mais knge

possivel.

0 professor deve astar colocada
transversamente 4 zana de salto
e registar & distincia.  As
distincias sia meddas desde o
ponts de partida até o caleanhar
do pé de irEs
afahiados 2
regiziado @ o melhor resultade

Davem ser

saltce. O wvalor

das duas avalisgias am om.

0 aluno deve posicionar-se de pe,
pemendicular & paree ]
posicionando-se  com  as  pés &
largura dos ombrros. Deve astender o
Bracn que S& SRcontta mais proximo
da parede & marcar 3 parede com
um giz para que o professor possa
registar a altura nicial que serdird de
referdncia para o clloule da distincia
maxima. De saguida, o aluno deve
fletir o joslhos, puxar os bragos
atrds & =altar o maie ako passivel

0 professar deve oolocar-se de
frante para & zona de sako & registar
a allra alcangada. O resultade do
=alto & a disthinci entne a albura
inicial & a altura mdcma alcangada,
Davem ser efeluades 2 osalios. O
walor regiztado & o melhor resultado

das 2 avalacdes em cm.

0 aluno deve inidar o beske deitado
de costas no colkchdo com a cabega
sabre o calchfia, joelbas Aetides
1407, pas

asgaries no chdo e oam pErnas

apraximadamente &

ligeiramenta afastadas. Os bragos
deverdo estar em extensio com as
palmas das mdas em cima das
coxas. Oz pés do aluno ndo podem
sar sequrados por penbum colega
nem por gqualkquer superficie. O aluno
deve flatie o ronca de forma lenta e
controtada, sem kevantar os pés do
chano, & masmo lempa gque desliza
as mdos 3o longo das coxas, até as
palmas das mdos astarem sobre os
joekos. Apds chegar 4 pasicho final,
deve descer o fronco lentaments e
de forma contralada para woltar &
posigda  inicial. A repaticlio  fica
completa quanda o aluno loca com a
cabega de nova no chio. O aluno
deve respeitar sampre 3 cadéncia do
Audia. i iR falta e

cantabilizada para o resullada fmal.

10 aluna dewe iniciar o besbe com o conpo em prancha, som
a colovels emoestensdo, & com os pés ligeiamenss
afastades, apoisndo-se nas pontas dos pés. As mdas
deverdo astar colocadas debaixo, ou ligeiramente ao lada
dos ambras com os dedos arentades para a frente, O
aluno deverd manter a posicla de prancha e flelir o
cotowaln de farma lenta e contralsda [respeilando a
cadéncia), alé gque o ombro desca até an nivel do
cobovels & o braca esteja paralelo so sole, farmands
apraximadamenis wm &ngula de 90° entre o braca & o
anlebrago. O retomo & posiclo inicial deve ser feito
também de forma lenta (respeitande a cadéncia) e
cantrotada até o cotovels ficar em complata extensdo. Em
cada minuto o aluno realiza no botal 20 lexdes de bracas
o gue comesponde 3 uma flexdo de bragas durante 3 s
0 aluno continua o feste atd nde conseguir realzar mais
repaticies dentro da cadéncia ou até alcangar o nimens
maximo de flexdes de brages (75 repelicies). O tesie
deve sar interrampido 3 segunda execucia incorreta, ou
=aja, s& o aluno ndo respeita a cadéncia sonora, nda
atinge os 590° na descida do bronca, ndo mantém a
posigle de prancha, e ndo realiza a extensdo completa
do cotovel: quands retarma & posicdo inicial. O valer
registado & o nimeno de repetipies realizadas pelo aluna,

M primeica falla serd contabdizada para o resullada final.

0 aluna deve oolocar-se na linha de partida e apos sinal de
inicio do teste, deve cormer 3o longo do perourso de 200 m na
distincia marcada par duas lnhas, & deve tocar na inha
quanda ouve o sinal sonone. Aa sinal sonore o aluno deve
inverier o sentido de corrida @ correr abé & outra exiremidade.
Se o alura atingir a inha antes do sinal sororo, deverd
asperar pela sinal sanorm para oorrer em sentido contrdno. O
aluno deve cantralar a ritma de corrida de forma a chegar s
final des 20 moum pousa antes do sinal sonare. O sinal Sudic
ajuda o aluno & marcar a welocidade durants o percurso.
Inicialmente a velcidade & mais redusida (B5 km'h] &
aumenta progressivamenta (0,5 km/h a cada minute; 1 min &
igual & uma elapa) alé ao maximda de 120 percurses. Um sinal
sanong indica o inal de um percursa de 20 m, @ um trigha sinal
sonona indica o final de cada etapa, Quamdo o alurs nids
consegue atingir a linha final do percurse ao sinal sonoeo,
deve invertear de imedialo o sentida da sua camda, ainda que
nda tenha alingido a licha, O aluna deve permanecer o
maximo de tempo possivel em prava e parar quande nio
canseguir chegar A linha antes do =inal dudio em duas
acasibes (e necessariaments conseculivas). A prirmeica

falta serd cantabilizada para o resubado final.
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6.5. Procedimentos de tratamento dos dados

Inicialmente foi realizada uma analise exploratéria dos dados e foi
calculada a estatistica descritiva (média e desvio padrdo) das diferentes
variaveis em estudo. Apenas foram considerados os alunos que participaram em
todos os momentos em que foi aplicada a bateria de testes.

A normalidade dos dados foi verificada através do teste Kolmogorov-
Smirnov, sendo que foram aplicados testes paramétricos (Teste T) e ndo
paramétricos (Teste de Wilcoxon), em fungdo do resultado dos testes de
normalidade.

O teste ndo paramétrico de Wilcoxon foi utilizado para analisar as
diferencas entre 0 momento inicial (teste 1) e final (teste 4) de todos os dados
cujo p-value obtido no teste da normalidade foi igual ou inferior a 0,05 (teste de
abdominais a nivel global e da populagdo masculina; testes de flexdes a nivel
global e da populagéo feminina; teste de impulsdo vertical a nivel global; teste
de impulsdo horizontal a nivel global). O teste T-student (paramétrico) foi
utilizado para analisar as diferencas entre 0 momento inicial (teste 1) e final (teste
4) de todos os dados cujo p-value obtido no teste da normalidade foi superior a
0,05 (teste de abdominais da populagéao feminina; teste de flexdes da populacéo
masculina; teste vaivém a nivel global e da populacdo feminina e masculina;
teste de impulséo vertical da populacdo feminina e masculina; teste de impulsao
horizontal da populacéo feminina e masculina).

O tratamento dos dados foi realizado com recurso ao programa
estatistico IBM SPSS (v. 27.0.1 para Windows). O nivel de significancia foi
mantido a p< 0.05.

6.6. Resultados

Populacdo global

No teste dos abdominais, considerando globalmente a populacao estudada
existiu um aumento do numero de repeticdes de 45,69 (+ 20,86) para 52,16 (+

22,12), diferenca considerada estatisticamente significativa (p=0,005).
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No teste das flexdes, considerando globalmente a populacdo estudada
existiu um aumento do nimero de repeti¢cdes de 9,16 (+ 8,33) para 16,86 (£ 9,72),

diferenca considerada estatisticamente significativa (p=0,001).

No teste de vaivém, considerando globalmente a populacao estudada existiu
um aumento do numero de percursos de 36,56 (+ 20,15) para 42,05 (+ 21,18),

diferenca considerada estatisticamente significativa (p=0,004).

No teste de impulséo vertical, considerando globalmente a populacéo
estudada existiu um aumento da distancia atingida de 36,38 (+ 11,69) para 40,00

(x 12,25), diferenca considerada estatisticamente significativa (p=0,001).

No teste de impulsdo horizontal, considerando globalmente a populagao
estudada existiu um aumento da distancia atingida de 173,39 (= 35,43) para
183,91 (£ 36,13), diferenca considerada estatisticamente significativa (p=0,001)
(Ver tabela 9).

Tabela 9. Média (t) desvio padrao dos 5 testes aplicados, em dois momentos diferentes, a nivel
global.

Geral (N=61)

Testes M1 M4 Valor de P
X+ SD X+ SD M1-M4
Abdominais 45,69 + 20,86 52,16 £ 22,12 0,005*
Flexdes 9,16 + 8,33 16,86 + 9,72 0,001*
Vaivém 36,56 + 20,15 42,05+ 21,18 0,004*
Impulséo Vertical 36,38 + 11,69 40,00 + 12,25 0,001*
Impulséo Horizontal | 173,39 £+ 3543 | 183,91 + 36,13 0,001*

Legenda* X = média; SD = desvio padréo; N = nimero de participantes; *diferenca estatisticamente significativa.

Dados por sexo

No teste de abdominais (Anexo VI), considerando a populagdo feminina
estudada, existiu um aumento do numero de repetices de 38,47 (+ 17,65) para
44,16 (+ 20,22), diferenca considerada estatisticamente significativa (p=0,041).
Na populacdo masculina, o nimero de repeticdes aumentou de 59,29 (+ 20,01)
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para 67,24 (x 17,50), ndo sendo esta diferenca estatisticamente significativa
(p=0,063).

No teste de flexdes (Anexo VII), considerando a populacdo feminina
estudada, existiu um aumento do niamero de repeticbes de 5,42 (+ 5,66) para
13,73 (£ 8,52), diferenca considerada estatisticamente significativa (p=0,001). Na
populacdo masculina, 0 numero de repeticdes aumentou de 16,88 (+ 7,71) para

23,31 (£ 9,05), diferenca igualmente estatisticamente significativa (p=0,001).

No teste vaivém (Anexo VIII), considerando a populacdo feminina estudada,
existiu um aumento do nimero de percursos de 27,04 (x 10,80) para 32,75 (
13,68), diferenca considerada estatisticamente significativa (p=0,001). Na
populacdo masculina, o nimero de percursos aumentou de 60,82 (+ 18,09) para
65,73 (= 18,45), ndo sendo esta diferenca estatisticamente significativa
(p=0,343).

No teste de impulsé&o vertical (Anexo IX), considerando a populagéo feminina
estudada, a distancia atingida aumentou de 29,58 (+ 5,21) para 32,83 (x 5,80),
diferenca considerada estatisticamente significativa (p=0,001). Na populacdo
masculina, a distancia atingida aumentou de 50,00 (+ 8,66) para 54,35 (£ 8,42),

nao sendo esta diferenca estatisticamente significativa (p=0,095).

No teste de impulsdo horizontal (Anexo X), considerando a populagéo
feminina estudada, a distancia atingida aumentou de 154,13 (+ 21,03) para
164,41 (= 21,11), sendo uma diferenca estatisticamente significativa (p=0,001).
Na populacdo masculina, a distancia atingida aumentou de 217,43 (+ 16,97) para
228,50 (+ 19,42), diferenca igualmente estatisticamente significativa (p=0,007).
(Ver tabela 10).
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Tabela 10: Média (+) desvio padrdo dos 5 testes aplicados, em dois momentos diferentes, na
populacdo feminina e na populagdo masculina.

Testes M1 M4 Valor de P
X+SD X+ SD M1-M4
Raparigas (N=42)

Abdominais 38,47 £ 17,65 44,16 + 20,22 0,041*
Flexbes 5,42 + 5,66 13,73 £ 8,52 0,001*
Vaivém 27,04 £ 10,80 32,75 + 13,68 0,001*

Impulséo Vertical 29,58 + 5,21 32,83 +5,80 0,001*
Impulsdo Horizontal | 154,13 £+ 21,03 | 164,41 +21,11 0,001*
Rapazes (N= 19)

Abdominais 59,29 + 20,01 67,24 +£ 17,50 0,063
Flexdes 16,88 + 7,71 23,31 £ 9,05 0,001*
Vaivém 60,82 + 18,09 65,73 + 18,45 0,343

Impulséo Vertical 50,00 + 8,66 54,35 + 8,42 0,095
Impulsédo Horizontal | 217,43 £ 16,97 | 228,50 + 19,42 0,007*

Legenda: * X = média; SD = desvio padrdo; N = nimero de participantes; *diferenca estatisticamente significativa.

6.7. Discussao de Resultados

Os resultados indicam que o programa aplicado aportou melhorias na ApF
dos alunos, tal como referem alguns autores, parece ser possivel melhorar em
geral os niveis de ApF (Costa et al.,, 2016; Minatto et al., 2016), a AM
(Faigenbaum et al., 2011; Sadres et al., 2001) e a ACR (Dobbins et al., 2013;
Peralta et al., 2020).

Apesar de existirem bastantes estudos dedicados ao desenvolvimento da
ApF na escola, é muito dificil a comparacdo dos dados, devido a
heterogeneidade dos mesmos no que respeita a sua duracdo, alunos envolvidos
e programas de treino aplicados (Dobbins et al., 2013).

As raparigas apresentam diferencas estatisticamente significativas em todos
os testes aplicados (impulsdo horizontal, impulsao vertical, abdominais, flexdes
de bracos e vaivém) sugerindo que os niveis de partida mais baixos possam
facilmente suscitar adaptagdes positivas, tal como referem Minatto et al. (2016),
os estudantes com um ponto de partida de ApF inferior tendem a apresentar uma
magnitude de efeitos superior.

JA os rapazes, apesar de melhorarem em todos os testes (impulsao

horizontal, impulséo vertical, abdominais, flexdes de bracos e vaivém), ndo
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apresentam diferencas estatisticamente significativas em 3 dos aplicados
(abdominais, vaivém e impulsao vertical). Uma possivel explicagdo para o facto
€ 0 seu nivel de aptiddo inicial bastante elevado, relacionada com a pratica
desportiva exterior a escola. A maioria praticava futebol, alguns alunos
praticavam atletismo e um era atleta de natacdo de alta competicdo. O facto de
0S rapazes nédo apresentarem diferencas estatisticamente significativas no teste
vaivém esta de acordo com a literatura, uma vez que sO os alunos com menor
ApF inicial parecem melhorar a sua ACR (Mayorga-Vega & Viciana, 2015).

As referéncias normativas existentes na literatura (Fitescola), embora nao
estejam aferidas para a populacéo da EC, podem servir para aferir os resultados
obtidos no nosso estudo. Assim, no teste dos abdominais, a média dos valores
encontrados para as raparigas, apesar de estar na zona saudavel, ainda estd um
pouco longe do perfil atlético. J& no caso dos rapazes, a média dos valores
encontrados esta muito proxima do perfil atlético.

No teste das flexdes de bracos, vaivém e impulsdo horizontal, a média
dos valores encontrados em ambos 0s sexos esta na zona saudavel. J& na
impulséo vertical, os valores relativos a ambos os sexos estdo dentro do perfil
atlético.

Com o tempo de aula limitado, dedicado ao desenvolvimento da ApF, a
chave das adaptacdes conseguidas estd na intensidade e na escolha ajustada
dos exercicios ao nivel da aptiddo dos alunos. Tal como referem Kolle et al.
(2020), a utilizacdo de atividades de intensidade, pelo menos moderada, séo
fundamentais para que haja melhorias na ApF.

Na forca dos membros inferiores verificou-se uma menor evolugdo da
impulséo horizontal em comparagdao com a impulsdo vertical. A melhoria
coordenativa no salto horizontal podera explicar, para além de eventuais
caracteristicas ligadas ao programa aplicado.

Apesar das interrup¢cbes do ano letivo (Natal e Pascoa), periodos
considerados de destreino, foi possivel verificar que existe a possibilidade de

melhorar os resultados da ApF dos alunos ao longo do ano letivo.
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6.8. Concluséo e recomendagoes

No presente estudo encontraram-se evidéncias de efeitos positivos na
ApF dos alunos em resultado do programa aplicado, ou seja, € possivel
melhorar a ApF dos estudantes em contexto escolar, concretamente nos
alunos do ensino secundario. Contudo os resultados obtidos evidenciam que
as raparigas parecem beneficiar mais do programa do que os rapazes.

A nivel global e na populacao feminina os alunos apresentaram diferencas
estatisticamente significativas em todos os testes (impulsdo horizontal,
impulséo vertical, abdominais, flexdes de bracos, vaivém). J& os rapazes s6
nao apresentaram diferencas significativas em 3 dos testes aplicados
(impulsao vertical, abdominais, vaivém), contudo verifica-se que evoluem em
todos eles.

A duracado do programa, os exercicios escolhidos e as op¢Bes tomadas
parecem assim ser adequados uma vez que os resultados obtidos séo
positivos. Contudo, para uma melhor andlise dos resultados e para retirar
conclusdes mais consistentes seria ideal comparar os valores obtidos nas
diferentes turmas, de forma a categorizar diferentes cenarios. Além disso, em
estudos futuros seria importante utilizar uma amostra maior, considerar o
peso, a idade, IMC, estado maturacional dos alunos e introduzir um grupo de

controlo.
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CAPITULO VII






7. Concluso®es finais e perspetivas futuras

O EP foi a minha primeira oportunidade de poder vivenciar em contexto
real a profissdo que desejo exercer no futuro. Ao longo do EP adquiri inimeras
aprendizagens que foram fundamentais para me tornar num professor
competente. Este foi repleto de experiéncias e desafios, contribuindo assim para
0 meu desenvolvimento tanto profissional como pessoal.

Este ano letivo foi o culminar da minha formacéo académica, em que eu
procurei levar para a pratica aquilo que aprendi na minha formacéo académica.
Ao longo da minha formacdo académica, a teoria assumiu uma enorme
importancia, mas foi fundamental experiencia-la na pratica.

Este ano foi um ano de extrema exigéncia, onde foi possivel perceber a
enorme complexidade e responsabilidade da profissdo docente, exigindo do
professor um conhecimento continuo e estar em constante atualizacdo. Para
além disso, ndo basta apenas ter conhecimento, é preciso saber utiliza-lo na
pratica e adaptar a cada contexto, transformando o conhecimento em
aprendizagens relevantes para os alunos.

Ao longo deste EP também me foi possivel lecionar em escolas diferentes
e em ciclos diferentes, o que me permitiu vivenciar diferentes realidades,
enriguecendo assim a minha formacao.

O EP sinalizou a minha forma de atuar enquanto docente, sendo que
agora me sinto mais competente, mais maduro e mais bem preparado para
enfrentar a profissdo docente. Este foi assim um ano chave da minha formacéo,
em que houve uma verdadeira transferéncia para o contexto real, possibilitando-
me adquirir muitas valéncias fundamentais na profissdo docente, tais como,
saber comunicar, saber estar, saber partilhar, ter um espirito critico e reflexivo,
entre outros. Durante o estagio para evoluir e adquirir novas aprendizagens, foi
fundamental a cooperacao e entreajuda entre os elementos do NEP e o auxilio
e supervisao do PC e PO durante a pratica pedagogica.

Em relacéo as minhas perspetivas futuras, sei que o mercado de trabalho
estd bastante saturado quanto a profissdo docente, contudo ainda tenho
esperanca que possa ter a oportunidade de poder exercer esta profissao em

breve. Se tal ndo acontecer, o caminho que eu pretendo exercer € dentro da area
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desportiva, pois esta tem um numero infindavel de op¢des e eu estou aberto a

qualquer uma delas.
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Anexo |. Ficha de caracterizac&o individual.

1. Dados Pessoais:

Nome:

Turma: Data de

Nascimento: / / Idade:

Tens algum problema de saude que te impeca de realizar as aulas de educacao

fisica? Sim: @ Ndo: @ Qual?

2. Aulas de educacao fisica:

Quais sdo as tuas modalidades preferidas? Andebol [ Ténis de mesa [ Badminton & Basquetebol
Atletismo B Natagdo [ Futebol B Gindstica @ Judo @ Voleibol @ Danga

Gostas de alguma modalidade além das mencionadas? Sim: @I Nao: @I Qual?

Quais sdo os principais objetivos da disciplina de educacdo fisica para ti? Socializar

Aprender diferentes modalidades

Passar o tempo Melhorar a aptid3o fisica
Descompressao
Melhorar a autoestima Incutir um estilo de vida ativo e saudavel

Numa escala de 1 a 5, rodeia o teu gosto pessoal pelas aulas de Educagao Fisica:

1 2 3 4 5

3. Atividade fisica fora da escola:

Praticas atividade fisica e/ou desportiva de forma regular? Sim: @ Nao:

Modalidade? Es federado? Sim: @ N3o:

Quantas horas semanais reservas a esta pratica? Até 1h: @ Entre 1h a 2h: [ Entre 2h a 3h:

Entre 3h a 4h: [ Entre 4h a 5h: @ + de 5h:

4. Habitos:

Quantas refei¢des fazes por dia? Tomas pequeno-almogo? Sim: @ Ndo:

O que costumas comer/beber regularmente? Peixe @ Carne [ Fast-Food @ Agua
Doces @ Legumes B Refrigerantes B Cozidos [ Fritos B Grelhados B Fruta B Consideras
ter uma alimentagdo saudavel? Sim: B N3o:

Consomes bebidas alcodlicas? Sim @ Nao

Fumas? Sim @ Nao
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O que gostas de fazer nos teus tempos livres? Ler B Ver TV B Escrever B Cinema
Internet @ Ouvir Musica @ Jogar Video jogos [ Praticar Desporto

Outros:
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Anexo Il. Guido para elaboracéo do plano de treino.

PROGRAMA DE DESENVOLVIMENTO DA APTIDAO FISICA

Tarefas a realizar

PROGRAMA DE DESENVOLVIMENTO DA APTIDAO FISICA

Vejamos o sequinte exemplo do aluno X ...

e Descarregar a aplicagao JEFIT, com TODOS os exercicios possiveis
. Abrir App Store / Google play
Realizar o download da app “JEFIT”

1
2
3. Abrir aplicagao e realizar o log in (via e-mail ou Facebook)
4. Escolher a opgao “Exercicios” e explorar

Exercises mvoons o v~ |
& Scissor Kick
o= CO03
w Crunch with Hands Overhead
g ISt
> Abdominal Pendukm
P
' \ Side Jackknife
= o S Y
+ ‘ Tuck Crunch ¥

e Prazos:

Observagoes / | Dados Antrop i p Impulsao
Abs Flexdées | Vaivém
Testes IMC Pointura Panca Horizontal Vertical
a 32,8 94 121 131 32 40 0 24
22 32,7 97 122 141 35 75 2 28
32 31,8 90,5 120 150 - 83 7 35

30 Marco — Proposta de trabalho

1 Abril — Entrega da 1% versao (sem avaliagao)

6 Abril — Revisao do trabalho

8 Abril — Entrega da 2° versao (e Ultima para avaliagao)

20 Abril — Comegam com o plano novo

PRINCIPIO DA ESPECIFICIDADE = O treino deve ser adequado a ti para ser eficaz,
por isso, ndo te esquecas de analisar os teus pontos fores e mais fracos na hora de
planear o treino.

PROGRAMA DE DESENVOLVIMENTO DA APTIDAO FISICA

» Lembra-te que, nas aulas, ndo ¢ possivel frabalhar com cargas externas (pesos)
e deves adequar os exercicios escolhidos ao teu nivel de aptidao fisica.

= Como posso tornar um exercicio mais dificil?

4. Standard 5. Deciine Pushups
Pushups

2. Knee Pushup 3. Incline Pushups
Para alem da tipologia do exercicio conseguimos complexificar através:
« Da cadéncia (ex: 3" fase concéntrica + 3" fase excéntrica)

« Momentos isométricos durante o exercicio (ex: parar 2 a meio da flexao)

Aqui tens um exemplo de uma distribuicao semanal (porque o exercicio fisico deve
ser regular e efetuado dentro e fora da escola) e de um plano de treino ...

SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA FIM DE SEMANA
TREINO AULA DE EF AULA DE EF
CAMINHADA (30
(full body feito DESCANSO (100" com DESCANSO (100" com -
com a familia)
em casa) aptidao fisica) aptidao fisica)

Olhando para o resultado dos testes fisicos, o aluno ...
X | Progrediu

Manteve

NZo progrediu

Em termos gerais, o nivel do aluno é ...
Elevado

X | Médio

Baixo

Observacao geral do aluno X / Indicacées metodoldgicas:

Ao nivel da forga abdominal, o nivel do aluno € muito bom. Como tal, deve ser
dada prioridade ao treino dos MS e dos MI. Apesar da boa evolugdo, sdo as areas
corporais que apresentam maior necessidade de trabalho.

- Mas como é que isso se faz?
e Considerar o tempo disponivel para a sua execucao, nas nossas aulas de 15 a
20 minutos;
e Deveremos escolher 5 ou 6 exercicios distintos e realizar 2 séries de cada;
= E como sou capaz de escolher os exercicios?
e Seguindo o exemplo apresentado, 2 exercicios para os MS, 2 para os Ml e 1
para a zona abdominal.
= E o numero de repeticdes? Quantas devem ser?
e Seguir o principio da sobrecarga, um dos principios basicos do treino: trabalhar
sempre acima do que o teu corpo esta habituado;
« Recomenda-se que as repeticoes variem entre as 10 e as 15 - isso significa que
se fizeres 15 repetigoes com facilidade, nao estaras a obedecer ao principio.

PROGRAMA DE DESENVOLVIMENTO DA APTIDAO FISICA

FORGA
Membros superiores Reps

“Manter o corpo alinhado e contraido durante
todo o exercitio;

L4 *Maos & largura dos ombros,
d “Fletir 05 MS até realizar angulo de 90¢
. ~Estender 05 cotovelos completamente no
t0po da flexdo;
(Fazer bem até onde conseguirem, depois
deita o peito no chdo e sobe)

‘Manter o corpo alinhado ¢ contreido durente
. todo o exercikio; .
.y e -MBos & largura dos embres; L
-~ L

-3 “passos” b frente & 3 atris

Tronco

. Biosle counch:
‘*» ¥ “Ombros nunca pousam no chie;
2 ~Tocar com o cotovelo esquerdo no joetho 220
= o | deeto (vice-versal;
&&' -Pés 32 em do chlo

Membros inferiores

Sauatiume:
“Olbar dirigido para a frente;

»
% 5\ M5 entre 05 Mi tocam o solo; 2415

~Aabo vai bem ababo;
“Saito expiosivo na fase de subida.

Lungs alternade:
-Oiar dirigido em frente;

4 L4
1oelho 8 3 om do chlo; 220
“Sato explosivo na fase de subica.
~Alternincia das pernas na fase de 5alto.

Aptiddo aerdbia*

503 corrida normal / 1 percurso de 15

»
v




Anexo lll. Exemplo de uma ficha de avaliacdo para aprendizagem.

NOME:

“Em gue ponfo estas? O que te falts para melhorar na modalidade de Volsibol 7+

P O gue te falla mekhorar? Manchets: O gue b= falla melhors?
[
(B R
i X /
[} = .
» B
fa] Posian privia das MBS a0ima da cabada ial WS unids o eslicadon
ih] Pokeganes & irdicadones om rlinguo ih} Dmbees avangados | mbeca mo Mo 0os MS
i) Detos alashons Mo @ amvoker a bl ic) Contacto da bola mo amebiags
id] Cuira: . & Cudrac

Er siluzciio e gmarchcho: o oo b teita molronar?

tal Alura o vwerficalidade da raptinis da bola;

th] Cualidade da ssientacio da bola (ndmero & vades Qud imcas 2 boda pom O perceing e a deixar cair
e Tirar o olfar da bola anbes do mkacia

| ‘Cuira:

Em siluaciio g jogo. o cue o faka mahorar?

ki

fa) Dhsenar a positln 0o advarsdio o arwiar a bola fers o ospas vasio;

0] Com @ boda M posse 00 SOversiri, Reoolanar-ma para defander

) UEzar o primein ooue pera aprosdmar & bola da neds [pam o sfaque e mels Tode);

| ‘Cuira:
2x2 quendo atauaris;

a] Ganhar espano oo e

il Espefar fdo passs

gl Contactar a bola rd ponto mais alioc

th] Cuira:

Dafine 2 aspator priorbanies a reloar ras pridmas aulas:
1.

z

A0 LETNAD 2021,/2022
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Anexo IV. Questao de aula n°2.

Questio-Aula 2 — Educacio Fisica 122Ano | Ano letivo 2021/2022
MNome: | Data:
[\ EH Ano: | Turma:
Enc. Ed.:
Q Prof: | Classificagdo:
Grupo|

1. O que entende pelo principio da regularidade e da individualidade? {8 valores)

2. Atendendo a férmula FITT {frequéncia, intensidade, tempo e tipo), indique e
especifique, quais as caracteristicas de um plano de treino de natureza
aerdbia? {6 valores)

3. Indique 3 fatores que podem influenciar a intensidade de uma aulaftreino? (6
Valores)
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Anexo V. Ficha video-feedback.

TURMA DATA

ELEMENTOS DO GRUPO

1. Cumprimento do programa — Todos o0s alunos do grupo cumpriram o programa de treino
previsto (repeticdes, séries, descanso...)? Assinala a alinea indicada.

Todos os alunos cumpriram
1 Aluno n&o cumpriu
2 / 3 Alunos ndo cumpriram

Ninguém cumpriu

2. Empenhamento no programa — Todos os alunos do grupo se envolveram ativamente nas
tarefas propostas? Assinala a alinea indicada.
Todos os alunos se envolveram
1 Aluno néo se envolveu
2/ 3 Alunos nao se envolveram

Ninguém se envolveu

3. Qualidade do envolvimento — Preenchendo a tabela que se segue, identifica os exercicios
realizados, a qualidade dos mesmos (numa escala de 1 a 5, sendo 5 perfeito) e ainda os aspetos
a melhorar.
EXERCICIOS QUALIDADE ASPETOS A MELHORAR

1

2

4. Tecnologia - Qual a tua opinido acerca da observacgdo do video? Orienta a tua resposta em

relac@o a aspetos positivos, negativos e a melhorar.
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5. Importancia da Aptidao Fisica — Consideras que a aptidao fisica é importante para ti, para o
teu dia a dia e para o teu futuro?

Todos os alunos consideram que sim
1 Aluno nao considera importante
2 / 3 Alunos nado consideram importante

Ninguém considera importante
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Anexo VI. Dados recolhidos do niimero de repeticdes executadas pelos alunos das trés turmas,
nos diferentes testes, na forga abdominal (N=49).

Alunos Teste 1 Teste 2 Teste 3 Teste 4
1 35 44 34 32
2 31 39 30 51
3 34 50 47 53
4 35 35 16 29
5 25 27 12 25
6 53 37 35 64
7 75 75 9 54
8 35 31 35 32
9 5 20 17 20
10 30 43 27 45
11 75 72 35 43
12 40 50 40 50
13 37 37 20 37
14 27 30 20 20
15 70 75 75 80
16 15 4 8 18
17 14 26 34 25
18 48 40 59 43
19 40 75 83 83
20 66 75 83 83
21 13 22 19 19
22 40 63 34 41
23 67 75 83 83
24 45 63 13 34
25 42 75 78 46
26 27 62 38 50
27 46 75 68 83
28 33 39 37 40
29 26 30 27 40
30 43 60 53 39
31 36 44 39 25
32 23 33 34 26
33 75 75 83 75
34 75 75 20 75
35 75 75 83 75
36 75 70 54 75
37 58 33 23 40
38 35 57 29 39
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39 41 48 75 80

40 65 40 42 45
41 42 47 52 50
42 75 75 34 83
43 75 75 75 80
44 75 75 83 80
45 48 52 52 57
46 19 23 31 40
a7 25 75 83 83
48 75 75 83 83
49 75 73 83 83

Anexo VII. Dados recolhidos do numero de repeti¢c6es executadas pelos alunos das trés turmas,
nos diferentes testes, na forga dos membros superiores (flex8es) (N=49).

Alunos Teste 1 Teste 2 Teste 3 Teste 4
1 0 2 5 4
2 0 12 20 25
3 6 6 6 7
4 15 7 16 12
5 7 15 17 21
6 0 8 14 15
7 5 8 14
8 5 10 11 11
9 6 9 11 12
10 6 9 12 11
11 6 10 15 12
12 3 12 12 7
13 5 11 14 15
14 0 4 17 4
15 3 3
16 18 30 28 37
17 0 0 3 6
18 2 16 13
19 3 3 8
20 0 7 12
21 10 11 17 20
22 4 5 10
23 15 16 18
24 11 19 22 27
25 20 27 33 34
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26 7 14 15 6

27 9 12 16 13
28 15 17 22 25
29 0 7 17 18
30 0 0 0 3
31 10 18 15 16
32 0 7 11

33 0 1 2

34 25 26 30 32
35 18 20 20 22
36 23 29 35 42
37 18 18 24 26
38 13 14 12 16
39 13 18 22 21
40 26 25 21 24
41 11 15 16 16
42 16 26 22 22
43 28 28 26 31
44 15 10 19 13
45 14 23 23 21
46 5 13 15 15
47 0 12 11 7
48 25 28 30 31
49 20 27 25 34

Anexo VIII. Dados recolhidos do numero de repeticdes executadas pelos alunos das trés turmas,
nos diferentes testes, no exercicio de vaivém (N=39).

Alunos Teste 1 Teste 2 Teste 3 Teste 4
1 16 27 14 16
2 32 45 42 42
3 30 42 44 36
4 32 40 44 40
5 10 14 12 12
6 21 22 35 34
7 18 20 30 36
8 17 20 19 24
9 20 22 24 26
10 36 41 51 50
11 24 28 20 30
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12 16 20 18 18

13 16 26 38 34
14 32 32 22 26
15 16 14 22 8
16 9 22 16 14
17 20 26 37 32
18 38 40 36 45
19 40 60 64 65
20 42 50 39 36
21 23 34 32 32
22 38 40 38 25
23 44 47 62 60
24 40 42 48 44
25 33 34 34 35
26 37 36 48 36
27 41 38 51 44
28 16 18 23 17
29 56 60 64 80
30 50 50 50 40
31 52 72 80 50
32 42 52 56 58
33 46 78 86 72
34 72 74 62 50
35 54 60 60 64
36 89 74 100 72
37 40 42 58 50
38 82 77 92 101
39 86 85 92 86

Anexo IX. Dados recolhidos das distancias atingidas pelos alunos das trés turmas, nos diferentes
testes, na execugao da impulséo horizontal (N=46).

Alunos Teste 1 Teste 2 Teste 3 Teste 4
1 152 161 152 144
2 149 164 152 150
3 151 162 155 164
4 176 175 192 189
5 151 145 167 174
6 148 153 141 149
7 134 143 134 137
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10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46

135
161
178
168
151
150
192
110
128
128
135
143
131
171
140
169
172
136
164
203
182
178
132
163
151
209
218
220
211
212
219
215
225
181
212
224
204
257
237

143
167
167
170
142
159
200
140
157
129
157
160
141
178
139
185
163
148
172
192
173
173
131
159
161
223
223
241
208
208
238
213
225
185
219
219
196
262
241

158

135
152
204
165
158
168
191
135
156
148
161
164
150
192
139
192
162
131
179
188
169
1901
122
155
155
227
236
249
219
218
238
235
224
200
210
228
196
269
244

141
157
216
165
150
160
200
140
157
142
152
159
162
182
150
187
170
138
186
200
174
190
132
171
173
229
228
241
217
211
230
201
229
219
215
250
209
275
245



Anexo X. Dados recolhidos das alturas atingidas pelos alunos das trés turmas, nos diferentes
testes, na execuc¢do da impulsao vertical (N=39).

Alunos Teste 1 Teste 2 Teste 3 Teste 4
1 34,0 33,5 35,0 31,0
2 22,5 30,0 25,0 27,5
3 30,0 34,5 37,5 41,0
4 35,5 35,5 35,0 35,0
5 27,0 32,5 39,0 34,5
6 25,0 34,5 26,0 37,0
7 32,0 28,0 26,0 28,0
8 24,5 255 32,0 29,0
9 32,5 30,0 29,0 33,5
10 36,5 35,0 38,0 46,5
11 28,5 27,0 28,0 26,0
12 29,5 29,5 32,0 31,0
13 25,5 26,0 30,0 31,5
14 21,5 19,5 23,0 24,0
15 32,0 35,0 31,0 36,0
16 28,5 40,1 34,0 39,0
17 21,0 15,5 24,0 26,0
18 36,0 33,5 33,0 33,0
19 34,0 34,0 39,0 37,0
20 35,0 31,0 31,5 38,0
21 28,0 36,0 37,0 31,0
22 36,0 33,0 32,0 38,0
23 30,0 19,8 36,0 35,0
24 24,0 27,4 30,5 29,0
25 38,0 37,0 37,0 36,0
26 22,0 40,0 24,0 20,0
27 60,5 60,0 62,0 65,5
28 56,5 55,5 56,0 63,0
29 57,0 57,0 52,0 59,5
30 47,0 44,0 41,0 55,5
31 41,5 44,0 48,0 45,0
32 52,5 49,0 49,0 55,0
33 49,0 48,0 51,0 55,0
34 54,5 47,0 57,0 46,0
35 43,0 50,6 52,0 49,0
36 54,0 52,0 40,0 45,0
37 37,5 37,0 40,0 41,0
38 62,0 44,0 62,0 65,0
39 35,0 39,0 46,0 62,0
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