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Resumo

Capitulo 1

Este relatorio de estagio surge no ambito da conclusdao dos estudos conducentes ao grau de
Mestre em Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Universidade da Beira Interior,
da disciplina Estagio Pedagogico. Este estagio pedagogico foi realizado no ano letivo de

2012/2013, Escola Secundaria c/3° Ciclo de Amato Lusitano em Castelo Branco.

Tem como objetivos primordiais tentar descrever o trabalho realizado enquanto professor
estagiario, pretendendo realizar uma introspecao acerca do trabalho efetuado, relativamente
ao planeamento e lecionacdo, na intervencao relativa a turma identificando e enumerando
tanto os aspetos positivos como os negativos, permitindo assim, tornar as minhas futuras
prestacoes mais eficazes e eficientes, bem como fornecer algumas sugestdes para, se

possivel, melhorar o funcionamento do Estagio Pedagogico em anos futuros.

PalavraS'ChaVe: Estagio Pedagogico, Ensino - Aprendizagem, Contexto Escolar.
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Capitulo 2

O objetivo deste estudo foi verificar se um programa de treino de endurance e forca dos
membros inferiores e superiores, durante seis semanas, influenciaria significativamente a
melhoria da endurance e da forca dos membros inferiores e superiores em alunos de ambos os
sexos do ensino secundario. A amostra foi composta por 57 alunos (16,93+1,13 anos) divididos
em 2 grupos, grupo controlo (GC) (n=26) e grupo experimental (GE) (n=31) que teve duas
sessoes de treino /semana durante seis semanas. O GC apresenta valores nao significativos
(p>0,05), mas o GE apresenta valores significativos nas componentes desenvolvidas pelo
programa de treino imposto (intragrupo). Apresentando assim, valores nao significativos
apenas no sprint, tanto no sexo feminino (p>0,188) como no sexo masculino (p>0,327), o que
confirma a persecucao dos objetivos deste trabalho, uma vez que no programa esta
componente nao constava diretamente. O programa de 6 semanas, no GE de ambos os sexos
apresentaram melhorias estatisticamente significativas em todos os parametros do programa

proposto (p<0,05).

PalavraS'Chave: Treino de forca, Contexto escolar, Endurance, Forca membros

inferiores e superiores.
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Abstract

Chapter 1

This internship report comes in the context of the completion of studies leading to the degree
of Master of Physical Education in Primary and Secondary Education at the University of Beira
Interior, Teacher Training Course. This teaching practice was conducted in academic year
2012/2013, High School ¢ / 3rd Cycle Amato Lusitano in Castelo Branco.

Its primary goals attempt to describe the work as a trainee teacher, intending to conduct an
introspection about the work done in relation to planning and lecionacao, intervention on the
class identifying and enumerating both the positive and negative aspects, thus, make my
future benefits more effective and efficient, as well as provide some suggestions to, if

possible, improve the functioning of Teacher Training in future years.

Keywords: Teacher Training, Teaching - Learning, School Context.

Chapter 2

The aim of this study was to determine whether a program of endurance training and strength
of upper and lower limbs for six weeks, significantly influence the improvement of endurance
and strength of upper and lower limbs in students of both sexes in secondary education.The
sample comprised 57 students (16.93+1.13 years) divided into two groups, control group (CG)
(n = 26) and experimental group (EG) (n = 31). The CG has non-significant values (p> 0.05),
but EG has significant values in the components developed by the training program tax
(intragroup). Featuring well, non-significant values only in the sprint, both in females (p>
0.188) and males (p> 0.327), confirming the pursuit of the objectives of this work, since the
program was not included in this component directly. The 6-week program at GE from both
sexes showed statistically significant improvements in all parameters of the proposed program
(p <0.05).

Keywords: Strength training, School context, Endurance, Force members inferiors

and superiors.
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Capitulo | - Estagio Pedagogico
1.Introducao

Este relatdrio de estagio surge no ambito da conclusdo dos estudos conducentes ao grau
de Mestre em Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Universidade da Beira
Interior, da disciplina Estagio Pedagogico. Tem como objetivos primordiais tentar descrever o
trabalho realizado enquanto professor estagiario, funcionando como uma reflexao sobre o que

se pode vir a melhorar futuramente na prestacao de Professor.

O Estagio Pedagogico decorreu durante um ano letivo, tendo inicio a 1 de Setembro de
2012 e terminando a 31 de Maio de 2013, na Escola Secundaria c/3° Ciclo de Amato Lusitano
em Castelo Branco (ESAL). Contudo, continuaremos a exercer as nossas funcoes de Professor
até ao final dos concelhos de turma. Fiquei inserida num grupo de Estagio com mais um
colega e a nossa orientacao nesta escola ficou a cargo do Professor Antonio Martins que foi

indispensavel na nossa evolucéo.

A importancia deste Estagio é deveras importante, pois tem a responsabilidade de nos
formar e de obter a profissionalizacdo nos ensinos basicos e secundario em Educacéo Fisica. A
realizacdo da pratica pedagdgica é o ponto culminante de todo o trabalho desenvolvido
teoricamente, pois ela inclui quatro areas essenciais de atuacdo, tais como: Ensino
aprendizagem; Direcao de turma/Relacdo com o meio; Desporto Escolar/Intervencao na
Escola; Atividades de carater Cientifico-Pedagogico. Durante as abordagens realizadas as
diferentes areas, efetuei um aprofundamento dos conteldos assim como das estratégias

utilizadas, destacando as vantagens e projetando os beneficios das estratégias para o futuro.

Os objetivos relativamente a este Estagio passam principalmente por ser mais uma
experiéncia enriquecedora de conhecimentos. A partilha de ideias, a convivéncia do dia-a-dia
nao sd com o Nlcleo de Educacao Fisica mas com todos os professores, alunos e funcionarios
da escola fez com que evoluissemos mais como Professores e fundamentalmente como

pessoas de modo a compreendermos a complexa realidade.

Assim, durante o presente Estagio Pedagogico lecionei a disciplina de Educacao Fisica,
sendo-me atribuida uma turma da qual tive a responsabilidade total por essa durante todo o
ano. Sendo uma mais-valia essa opcao, pois conseguimos perceber mais facilmente a evolucao
desses e corrigir os métodos que ndo se enquadram tao facilmente neste processo de ensino
aprendizagem. Além disso, fiz parte de dois anos consecutivos da turma de Psicomotricidade
da qual fomos os primordios desse projeto realizado na disciplina de Seminario | no meu

primeiro ano de mestrado. Porém, o facto de estas aulas coincidirem com a turma do meu
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colega, este ano foi mais dificil presencialmente, mas convém salientar que sempre que fui
solicitada para disponibilizar informacao e para lecionar estas aulas estive sempre disponivel,
como em todas as atividades que realizaram e das quais algumas fiz parte. O Desporto Escolar
foi essencial para despertar outra vocacao e recordar alguns aspetos essenciais na
aprendizagem realizada na licenciatura, pois esse consistiu em Multiactividades de Ar Livre
(MAAL). A direcao de turma também teve um ponto importante pois era onde percebiamos as
dificuldades e muitas vezes os porqués de alguns comportamentos menos proprios para a
“sala” de aula. E a participacao em inUmeras atividades extra - curriculares, organizadas pela

escola e/ou pelo grupo de estagio que posteriormente irei abordar mais especificamente.

Este relatorio esta organizado por dois capitulos, dos quais o primeiro consta de todo o
trabalho realizado na pratica pedagoégica, e o segundo consistira num artigo cientifico. Ou
seja, o primeiro consta de uma descricao, uma reflexao e uma avaliacao de todo o trabalho
desenvolvido na escola durante este ano letivo. Primeiramente é realizada uma referéncia
mais pormenorizada aos principais objetivos do estagiario, da escola que me acolheu e ao
grupo de Educacao Fisica. Posteriormente a metodologia utilizada, caracterizando a escola e
os recursos desta, os alunos da turma que lecionamos e o trabalho desenvolvido com estes.
No final, uma reflexdo acerca das contribuicbes do Estagio Pedagogico, apresentando as
consideracdes finais de relevo das experiéncias por que passamos. O segundo capitulo
consistira num artigo cientifico desenvolvido na cadeira de Seminario Il que se domina por
“Efeitos de um programa de treino de forca em contexto escolar: Endurance e saltos
verticais /lancamento com bola medicinal em jovens do secunddrio” que foi realizado na

escola onde realizei o estagio pedagodgico este ano.

Posto isto, vou apenas deixar uma pequena citacao que tive sempre em consideracao no

desenrolar deste ano:

"0 valor das coisas nédo estd no tempo que elas duram, mas na intensidade com que
acontecem. Por isso existem momentos inesqueciveis, coisas inexplicdveis e pessoas

incompardveis." Fernando Pessoa
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2.0bjetivos

2.1. Objetivos do Estagiario

A formacdo continua de qualquer ser humano é fundamental para mim. Quanto mais
aumento o leque de experiéncias na minha vida, mais facilidade tenho em perceber a
imensidao de conhecimentos que existem e que estao longe de serem abordados do modo de
que gostaria. Por vezes, penso realmente na ingenuidade que temos acerca de certos assuntos
transversais. Por isso, opto sempre por tentar saber um pouco mais sobre as diferentes areas
em que podemos intervir, tendo sempre consciéncia “Que o saber ndo ocupa lugar”. Deste
modo, pretendo a aquisicdo de novas competéncias, instrumentos e conhecimento de modo a
auxiliar a minha prestacao profissional na area que atuo e noutras areas em que poderei vir
atuar que com a ambicdo de melhorar as minhas competéncias pessoais e profissionais resolvi

mais uma vez atirar-me de cabeca e coracao a outro mestrado.

Neste estagio pedagogico, pretendo colocar em pratica os instrumentos e competéncias
adquiridas durante toda a formacao académica, focalizando o ensino aprendizagem. Para tal,
um dos objetivos passou por desenvolver a capacidade de organizacao, lideranca,
planeamento, lecionacdo e reflexdo, adquirir conhecimentos dos conteldos lecionados de
forma a melhorar a instrucao, avaliacdo e uma maneira geral de estarmos preparados para as
duvidas solicitadas pelos alunos. Passou também, pelo facto de melhorar a capacidade de
comunicar, relacao, controlo da turma e gestao de um bom ambiente e do tempo restrito que
nos € imposto, como também percebermos as dificuldades e os comportamentos subjacentes
dos nossos alunos. De uma maneira geral, o nosso maior objetivo, a meu ver, passa por
aumentar o interesse dos alunos pelas aulas de Educacao Fisica, promovendo nesses uma vida

mais saudavel.

Salientando, o facto de este mestrado ter superado as minhas expetativas e de certa
forma de me superar como ser humano, convém salientar que passando este a ser um
mestrado sem qualquer remuneracao e tendo nds de fazer um trabalho semelhante a um
Professor com a mesma carga horaria, fora todo o trabalho de casa realizado, é de valorizar o
empenho e a dedicacao que todos os mestrandos fazem na conciliacdo de trabalho, vida

pessoal e mestrado.
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2.2. Objetivos da Escola

Os objetivos gerais da ESAL pretendem de uma maneira geral:

v Garantir condicdes de formacao humanistica para os valores e literacia
relacional, pelo respeito pela diversidade e solidariedade entre homens e povos;
Opcoes pedagodgicas objetivando a formagao moral e o exercicio da cidadania;
Atividades que persigam esse objetivo;

Melhoria do espaco fisico e dos equipamentos;

Reforco da identidade e sentimento de pertenca a ESAL;

NN

Iniciativa nas orientacoes pedagodgicas; Nas opcdes curriculares como resposta as
necessidades dos alunos e do meio; Na organizacao interna dos espacos e dos
tempos; Nas relacées com os Pais e Encarregados de Educacao; Nas relacées com
os agentes externos; Nas relacdes com as autarquias; Nas relacées com a tutela;
Nas relacdes com os agentes economicos; Nas relacoes com os agentes culturais;
Nas relagdbes com os agentes cientificos; Nas relacdbes com os agentes

desportivos.

Presentemente a sua missao, definida no Projeto Educativo da ESAL 2012/2013, assenta

no seguinte:

- Diminuicdo do insucesso; Valorizacdo transversal da Lingua Portuguesa; o
envolvimento em atividades de formacao de valores; o dominio do uso das tecnologias da
informagdo e comunicacdo; a promocao da Educacao para a Salde; o respeito pelos Direitos

Humanos; o controlo da disciplina e o reforco da participacao dos pais na vida da escola.

A escola considera prioritarias: a organizacdo pedagogica; a aprendizagem dos alunos,
consubstanciada nos seus resultados; a Educacdao para os Direitos Humanos, para a
criatividade e a autonomia; atualizacao e informacao; a relacao escola/comunidade;
formacdo dos membros da comunidade educativa, com uma atencdo especial ao nivel das

novas tecnologias e a avaliacao das atividades realizadas.
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2.3. Objetivos do Grupo de Educacao Fisica

O grupo de Educacéo Fisica (EF) da ESAL, no ano letivo 2012/2013, foi constituido por

treze professores, um deles contratado e dois deles sdo professores estagiarios.

Na escola, o grupo de Educacao Fisica apresentou um dinamismo elevado, promovendo
inUmeras atividades, quer no interior e exterior da escola, assim como muitas acdes de
formacao entre grupo. Existe um excelente espirito de grupo, refletido na grande cooperacao
entre todos os professores. De referir que estdao formalizados entre o grupo de Educacao
Fisica documentos orientadores, nomeadamente as Normas de Grupo de Educacao Fisica e o

Protocolo de Avaliacao.

Poderemos salientar que o grupo de EF esta inserido no Departamento Curricular das
Expressoes da ESAL. O funcionamento destes é realizado “através dos regulamentos internos
que estabelecem o funcionamento de cada grupo disciplinar e a sua articulacdo com os
departamentos curriculares onde se inserem, ajudam a promover a avaliacGo interna /
relatdrio de atividades através de um instrumento de recolha a preencher gradualmente ao
longo do ano letivo e partilhado na plataforma moodle que pretende, numa perspetiva de
cooperacdo, analisar os resultados das avaliacbées de diagndstico, sumativa e formativa, as
discrepdncias, o cumprimento de programacées, a aplicacGo dos critérios de avaliacGo, a

operacionalizacdo de matrizes conjuntas de testes, etc”.
Mais especificamente é da competéncia do grupo disciplinar:

v" Organizar um planeamento distribuido pelos diferentes periodos do ano letivo que
devera ser cumprido por todos os professores do grupo;

v Distribuicdo do conteldo programatico em unidades didaticas;

v Definicao da avaliacao a utilizar nas unidades didaticas a lecionar;

v Facultar aos alunos os critérios de avaliacdo adotados para cada ciclo de ensino e
proceder ao esclarecimento de duvidas que ai possam existir;

v' Optar por unidades de ensino constantes do programa, que possam ser desenvolvidas
na escola, mediante o material e instalacoes desportivas existentes;

v Definicao do esquema rotativo de utilizacao das instalacées desportivas e do material
existente;

v Caracterizar e gerir segundo normas especificas os recursos materiais.

Salientando, que o grupo de EF deve determinar, em cada unidade didatica a lecionar, as
dimensoes socio afetivas, cognitivas e motoras, consoante a aptidao geral da turma e o nivel

de pratica dos mesmos.
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3.Metodologia

3.1. Caraterizacao da Escola

A Escola Secundaria Amato Lusitano (ESAL) situa-se em Castelo Branco. Foi criada pelo
Decreto n° 40209 de 28 de Junho de 1955, sendo inicialmente chamada de Escola Industrial e
Comercial. A escola comecou a funcionar em instalacdes provisorias situadas no velho Paco

Episcopal (onde atualmente esta instalado o Museu Francisco Tavares Proenca Junior).

No ano de 1959 deu-se o inicio das obras das atuais que terminaram no dia 1 de Outubro
de 1962. A escola foi dimensionada para uma populacao escolar mista de 1.200 alunos, onde
se ministravam os Cursos do Ciclo Preparatorio, Complementar de Aprendizagem - eletricista
-, de Formacdo - eletromecanico, formacado feminina, geral de comércio e seccoes
preparatorias para os Institutos -, de Mestranca - encarregado de obras - e oficinas anexas de

canteiro e bordadora.

No dia 10 de maio de 1987, nasce com a publicacdo em Diario da Republica da Portaria
n.° 261/87 de 2 de Abril - ao abrigo do disposto no artigo 2.° do Decreto-Lei n.° 93/86, de 10

de Maio, a Escola Secundaria Amato Lusitano - Castelo Branco.

A ESAL situa-se perto do centro da cidade de Castelo Branco, encontrando-se num
terreno com cerca de 2,4 hectares. Na zona edificada podem distinguir-se 4 blocos
auténomos, perfeitamente interligados: o bloco central, o dos ginasios e refeitorio, o das
oficinas de (Construcao Civil, de Artes, de Mecanica, e de Eletricidade e Eletronica) e o do
bar dos alunos; O bloco central é constituido por 4 pisos. O 3° piso direciona-se
essencialmente para servicos de apoio as aulas e organizacao administrativa. Ainda neste piso
temos o Gabinete da Direcao e em frente os Servicos Administrativos, o Servico de Acao
Educativa e o armazém, a Sala de Professores, uma sala de apoio as atividades docentes e de
seguida as salas de aula normais e cinco salas de informatica. O Gabinete de Educacéo Fisica
e o ginasio grande e pequeno também sao neste piso. Subimos ao 4° piso e além de salas de
aula normais e especificas de Desenho, temos o Gabinete de Apoio ao Ensino Especial, o
gabinete de rececao dos Pais e Encarregados de Educacao e a Biblioteca Escolar. Descemos ao
2° piso, fundamentalmente constituido por salas de aula; os balnearios masculinos, femininos
e refeitorio. Ainda no 2° piso podemos entrar noutro bloco e visitar as oficinas: de Construcao
Civil, de Artes, de Mecéanica, e de Eletricidade e Eletronica. Passando pelo exterior, ou

voltando pelo piso 2, podemos deslocar-nos até ao Bar dos Alunos e a Reprografia. No 1° piso,
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encontramos salas de aula, laboratorios de fisica e quimica, mais uma sala de informatica e o

espaco 550, do Grupo de Informatica.

No exterior organizam-se dois campos de jogos, dois campos recuperados (um sintético
para futebol e outro para basquetebol e voleibol), patios, caixa de areia e zona de
lancamentos. As instalacoes da escola apresentam um nivel de qualidade bastante aceitavel,
tendo em conta que é uma construcdo dos anos sessenta, mas que tem melhorado
significativamente com a manutencdo adequada que se tem realizado, feita quer a nivel
interno, quer a nivel externo com intervencdes de fundo a nivel do governo e da Camara

Municipal.

A escola recorre ainda ao pavilhdo municipal e aos campos da ALBISPORT (ténis) a cerca
de 500 metros, de forma a colmatar a falta de espacos desportivos cobertos e que em alguns
horarios se torna um importante auxilio na distribuicdo das turmas pelos espacos disponiveis

como também pela especificidade de algumas modalidades.

A ESAL esta situada na cidade de Castelo Branco, e presentemente a populacdo escolar é
de 914 alunos, 129 docentes (sendo 110 de QND, 8 QZP e 11 contratados); uma psicologa e 41
nao docentes (12 assistentes técnicos e 29 assistentes operacionais). O corpo docente pode
considerar-se estavel e com elevado potencial de continuidade, uma vez que a larga maioria

dos professores pertencem ao QND.

Os alunos estao distribuidos pelo 3° ciclo e Cursos de Educacdo e Formacado - CEF (8
turmas com um total de 152 alunos) e ensino secundario (cursos cientifico-humanisticos,
tecnologicos e profissionais - 37 turmas com um total de 762 alunos). Os alunos, na sua
maioria, sdo oriundos do sector terciario e de uma populacdo residente com meédio-baixo
nivel de instrucdo. O contexto socioeconémico ndo é teoricamente o mais favoravel para um
melhor desenvolvimento a nivel escolar, no entanto representa um desafio que importa

enfrentar com determinagao e ambicao.

A ESAL, oferecendo um variado leque de cursos profissionais e o curso tecnologico de
Desporto, manifesta a preferéncia masculina por estas opgdes. Por outro lado, é interessante
verificar que a populacao feminina opta, maioritariamente, por cursos que possibilitam o

prosseguimento de estudos.

Em termos de conclusao, poderemos referenciar que esta Escola tem uma grande
dinamica e que se envolve em variadissimos projetos de diversos ambitos. Poderemos
verificar isso mesmo, no extensivo plano de atividades desenvolvidas no ano letivo. No geral,
apresenta excelentes condicoes para lecionar, instalacoes limpas, organizadas e bem

equipadas.
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3.2. Lecionacao

3.2.1. Amostra

A amostra foi constituida por cinco turmas, uma de 10°Ano AVIS1, uma do 11°Ano DESP1 e
por Ultimo do 12°DESP2 e AVIS1. Da amostra total descrita anteriormente foi da
responsabilidade do grupo de estagio acompanhar estas, como também a turma do 12°DESP2
em Direcdo de turma, porém o nosso orientador este ano nao teve este cargo mas a turma
coincidiu. Destas cinco turmas, tivemos a possibilidade de escolher qual a turma que iriamos

lecionar durante todo o ano letivo.

Enquanto docente, lecionei a disciplina de EF a turma do 11°Ano DESP1. O meu colega de
estagio optou pelo 12°AVIS1, ficando a cargo desta turma. Todas as outras turmas, 0 nosso
orientador deu-nos a plena liberdade de intervir quando necessario, ou quando por si s6 a
turma era dividida, no caso dos agrupamentos.

Além disso, lecionei algumas aulas da disciplina de Psicomotricidade a alunos com
Curriculo Especifico Individual - CEl (abrangidos pelo artigo 21° do Decreto - Lei 3/2008 de 7
de Janeiro) e fui coadjuvante do Professor Jorge nas Multiactividades de Ar Livre no Desporto

Escolar.

3.2.1.1. Caraterizacao da Turma 11°DESP1

A turma inicial do 11°DESP1 era constituida por 31 alunos, sendo que sO 24 estavam
inscritos na disciplina de EF. Porém dois deles inicialmente iriam apenas fazer melhoria, o
que posteriormente ndo se verificou, acabando por nunca terem aparecido as aulas. Como
também no final de trés semanas de aulas, um outro aluno anulou a matricula porque iria

mudar de escola. Atualmente a turma tem 21 alunos a realizar a disciplina de EF.

Existem 21 alunos matriculados a todas as disciplinas do 11°DESP1, e 9 alunos apenas
matriculados a uma ou duas disciplinas do 11°ano, principalmente a Portugués e a
Matematica. Estes alunos encontram-se matriculados em turmas do 12°ano. Dos 21 alunos a
frequentar a disciplina de EF, 10 sao do sexo masculino e 11 do sexo feminino, nascidos entre
1993 e 1996. A média de idades era de 16,8.
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Os alunos desta turma ja frequentavam esta escola no ano passado, como também a
mesma turma. Relativamente ao encarregado de educacao, de dezasseis alunos quem exerce
essa funcao € a mae, de um dos alunos é o pai, de outro é ele proprio e por fim trés deles é
outra pessoa (avos ou amigas do encarregado de educacéo). A nivel socioeconomico seis deles

beneficiem de subsidio e quatro deles nao possuem nem computador nem internet em casa.

Dos pais, apenas quatro deles possuem habilitacdes a nivel superior (duas licenciaturas e
dois bacharelatos), doze possuem o décimo segundo ano, dezassete possuem o nono ano, um

deles, sexto e dois deles, quarto ano.

A maioria dos pais dos alunos apresenta situacdes profissionais favoraveis, apresentando
dois deles situacdo de desemprego e trés das maes domésticas. As profissbes sdao muito
diversas desde limpezas manuais, mecanicos, técnicos de farmacia a comerciantes por conta

propria.

Convém salientar, que somente uma aluna nao frequenta as aulas de EF na pratica pois
apresentou um atestado médico de carater permanente que a impossibilita de fazer qualquer

atividade, pois brevemente tera de ser operada a um joelho.

Poderemos referenciar que € uma turma com um bom historial de aproveitamento a
disciplina de EF, apesar de apresentarem algumas dificuldades nas disciplinas teoricas, visto
que apenas cinco alunos nao apresentaram nenhuma negativa a qualquer disciplina. Em
relacao a aspetos comportamentais pode ser caraterizada como uma turma sem complicacdes

disciplinares graves, apenas com alguns problemas de atencao/concentracao.

Foi uma turma bastante motivada para a disciplina, existindo alunos que se destacaram
mais que outros, acabando por evoluir da forma que pretendiamos. Ao longo do ano, pude
comprovar que é uma turma bastante unida, a maioria mostraram ser pontuais, assiduos e

com sentido de responsabilidade.

3.2.1.2. Caraterizacao da Turma de Psicomotricidade

Convém salientar que a disciplina de Psicomotricidade surgiu no ambito do Seminario de
Investigacdo em Ciéncias do Desporto | - Atividade de Intervencao na Escola, do Mestrado em
Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, da Universidade da Beira Interior.
Onde se propos a realizacao de sessoes de Psicomotricidade, incluidas no Projeto Especial - O
Futuro em construcdo, que tem por objetivo primario potencializar a Escola Secundaria c¢/3

de Amato Lusitano (ESAL) numa resposta mais estruturada e capaz de corresponder as
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necessidades dos alunos com NEE de caracter permanente face as exigéncias da sociedade

atual.

A turma no primeiro ano de mestrado que lecionei esta disciplina era constituida por
cinco alunos com Curriculo Especifico Individual (CEl), que frequentavam os 7°,8° 10° e

12°anos de escolaridade e com idades compreendidas entre os 14 e os 18 anos.

Enquanto a turma deste ano, cresceu consideravelmente sendo constituida por catorze

alunos, dos quais dois estao a frequentar o 8°ano, um o 9°ano, dez o 10°ano e um o 11°ano.

Sao alunos que possuem um défice cognitivo com outros problemas associados, tais como
sindrome alcodlico fetal, multideficiéncia (deficit cognitivo e deficiéncia motora, visual e
auditiva associadas), défice cognitivo com hiperatividade associada, défice cognitivo com

problemas emocionais associados.

Estes alunos integraram turmas do ensino regular, porém como pertencem a um
curriculo especifico individual (CEl) e tendo em conta as suas caracteristicas apenas
frequentam algumas disciplinas com a turma, sendo estas disciplinas adaptadas as
competéncias desses alunos. Salientando que nas reunides que sdo realizadas com os
Professores que tém nas suas turmas alunos com NEE's, estes apresentam algumas
dificuldades em gerir o seu tempo, pois como estes alunos apresentam caréncias emocionais e
efetivas significativas, demonstra por si s6 uma enorme necessidade de chamarem e captarem
a atencao completa dos Professores. Nas nossas aulas, como sdo aulas mais praticas
procuramos sempre criar estratégias de os cativar realizando tarefas e jogos em que todos

conseguissem ter sucesso.

3.2.2, Planeamento

“A competéncia de Planeamento desenvolver-se-d ao longo do ano, de acordo com
critérios de qualidade da gestdo curricular enunciados na literatura cientifica e pedagogica,
onde se destacam os referentes a gest@o dos programas nacionais de Educacdo Fisica e aos

modelos e técnicas do planeamento pedagdgico.”

Guia de Estagio de Mestrado no Ensino da Educacdo Fisica dos Ensinos Basico e
Secunddrio (MEEFEBS) 2009/2010

Poderemos referenciar que o planeamento do ano letivo é um processo essencial e com
alguma exigéncia no contorno de haver um equilibrio, fase as dificuldades dos alunos e as
suas aprendizagens ao longo do ano letivo, conjugando tudo com as diferentes divergéncias
impostas pelos recursos materiais, recursos temporais, recursos espaciais, entre outros

aspetos.
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O planeamento é um instrumento de trabalho que nos orienta para a realizacdao dos
objetivos que definimos. Podera ser um planeamento a longo, médio e curto prazo. Por

exemplo:

Longo prazo: Calendario escolar; rotacdao dos espacos; planificacdo das diferentes
modalidades por ano escolar; plano anual.

Médio prazo: Unidades didaticas com extensao de conteldo.

Curto prazo: Planos de aula.

3.2.2.1. Turma 11° DESP1

Tendo em conta que consideramos o plano anual como um planeamento a longo prazo,
esta planificacdo coube aos Professores de Educacao Fisica a construcdo desta mesma, com
base nos programas de Educacao Fisica do ensino basico e secundario, seguindo as diretrizes
do Ministério da Educacdo. Esta planificacdo pretendeu ser simples e exequivel, seguindo os
objetivos e contelidos a abordar nas diferentes modalidades, procurando assegurar que os
alunos do 7° ao 12°ano pudessem praticar e conhecer todas as modalidades disponiveis nesta
escola. Em reuniao de grupo estabeleceu-se um sistema de rotacoes pelos espacos
disponiveis, respeitando e ponderando a duracdo dos trés periodos com respetivas
interrupcgoes letivas de maneira a que as modalidades fossem concretizadas nos espacos mais

adequados.

Esta escola baseia-se de acordo com os autores do programa de EF do ensino secundario
(Jacinto et al.,2001), ou seja um regime de opcao, tendo os alunos a possibilidade de optar
pelas modalidades que preferem:
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MATERIAS DAS UNIDADES DIDATICAS - EDUCAGAO FiSICA 10°, 11° e 12° ano 2011-12

Em cada turma de 11° e 12° ano lecionam-se 2 desportos coletivos, Ginastica ou Atletismo, Danga e 2 outras matérias, Os alunos de cada turma escolhem 2

de D

desportos coletivos e ainda optam por Badminton ou Ténis (Opgéo 1) e também optam por Orientacéo ou Floorball (Opgéo 2). Os 2 desportos coletivos escolhidos, a

Ginastica ou o Atletismo e a opg&o 1 (Badminton ou Tenis) s&o lecionadas durante, aproximadamente, 6 semanas. A Danca e a opgdo 2 (Orientag&o ou Floorball)

12°

sdo lecionadas durante, aproximad 2 semanas cada. Na 1% metade do primeiro periodo existe Ginastica ou Atletismo e, na 22 metade, uma das 3 matérias de

dasC

durag&o de 6 semanas (Desp. Col.1, Desp. Col. 2 ou Opgéo 1). Na 1° metade do 2° periodo leciona-se uma outra das 3 matérias de duragdo de 6 semanas e depois
Danca (2 semanas) e a opgdo 2 (2 semanas). No inicio do 3° periodo leciona-se a (ltima das 3 matérias de duragfio de 6 semanas e depois implementa-se uma
organizacdo que privilegie a “Avaliagio de Recuperag&o” em 2 das 3 matérias que duram 6 semanas (2 desportos coletivos e opgdo 1) e a Atletismo/Ginastica
(durante 2 semanas). No inicio do ano letivo e no final de todos os periodos procede-se a avaliagéo da Aptiddo Fisica através da aplicagéo do Fitnessgram

O PROGRAMA a lecionar (nos 2 desportos coletivos escolhidos, na opgao 1 e na Ginastica/Atletismo) & o NIVEL AVANGADO

1 - GINASIO 2 - GINASIO 3 - PAVILHAO 4 -PATIO 5 - ESPAGCOS
ANOS GRANDE PEQUENO MUNICIPAL INFERIORe | EXTERIORES
SUPERIOR
" VOLEIBOL GINASTICA ANDEBOL TENIS ATLETISMO
o g (Parte Nivel Avangado)  SOLO(parte ni. Av.) (Nivel Elementar) (Nivel Elementar) | (Parte Nivel Avangado)
1 0 b E E E Barreiras, Velocidade,
P % BADMlNTON APARELHOS FUTEBOL BASQUETEBOL Triplo-Salto, Comprim.,
X (Plinto,MT,Paral.Ass/Sim) Alt. Peso, Res. Aer6.12'
§ 3| (Nivel Elementar) (Ni. Elem. e Parte Ni. Av.) | (Parte Nivel Avangado)| (Parte Nivel Avangado) [ NOTA: Avaliagéo: 1Sato+
é 1Lang+1Cor(+Opgdo Resist.)
g 1° Periodo 2° Periodo 3° Periodo
s
s Ginastica ou Atletismo | Desp. Col. 1 | Avaliagdo | Desp. Col. 1 Danga Desp.Col.1 | “Avaliagio de | Avaliagao do
11° S § E| Avaliagio ou do teste de ou 2 SEMANAS | Avaliagdo ou Recuperagao” teste de
E| nicial |® ** | Desp.Col.2 |  Aptidio Desp. Col. 2 doteste [ Desp. Col.2 em2das3 Aptidio
o ; Fitnessgr. ou Fisica ou de Aptidao ou modalidades Fisica
z Opcao1 | Fitnessgram Opgao 1 Orientagdo Fisica Opgio 1 (DC1,0C2,0pgdo | Fitnessgram.
3 g 1SEMANA (Bad./Ténis) (Bad./Ténis) o Fitnessgra |  (Bad./Ténis) 1ea
E 8 = Aproximad, | 1SEMANA Aproximad. Floorball Aproximadam. | Atletism/Ginasti. | 1 SEMANA
é 4 6 SEMANAS 6SEMANAS | 2SEMANAS |1SEMANA| g SEMANAS 2
g
E
=
8
:
3
x
g
2
§
o
3
8
5
&

[=

No final do 3° periodo e para efeitos de célculo da nota final do 7°, 8%, 9°e 10° ano, a modalidade com pior nota ao longo do ano letivo é retirada desse calculo final.

Quadro 1: Matérias das unidades diddticas - opcées.

A primeira semana de aulas consistiu na apresentacao dos Professores estagiarios e na
avaliacdo diagnostica da condicdo fisica destes alunos, utilizando o programa de Aptidao
Fisica FITNESSGRAM, considerando os objetivos da aplicabilidade deste programa, onde os
seus resultados sao um parametro de avaliacdo dos alunos. Salientar, que os mesmos testes
foram realizados no final dos trés periodos letivos com o intuito de saber se os alunos se
encontravam na zona saudavel. O grupo de Educacao Fisica definiu como parametros de
avaliacdo o teste da milha - 1609metros para resisténcia aerobia, “Sit and Reach” para a
flexibilidade, abdominais para forca e resisténcia abdominal e extensao de bracos para forca

e resisténcia da regiao superior do tronco.

As aulas de EF no inicio do ano letivo, funcionavam por agrupamentos para as turmas de
11° e 12°no, onde os alunos tinham a possibilidade de optar por ginastica ou atletismo,
consequentemente a essa escolha eram agrupados por turmas segundo as suas preferéncias.
Evidenciando também que poderiam optar por duas modalidades de jogos desportivos

coletivos e ainda por Badminton ou Ténis e também por Orientacao ou Floorball e Danca.

Nesta turma a maioria dos alunos optou pelo Atletismo, sendo apenas quatro alunas a
optar pela Ginastica. Durante seis semanas, os alunos que optaram pelo atletismo passaram
por diferentes areas: corrida de barreiras, velocidade, triplo salto, salto em comprimento,

salto em altura, lancamento do peso e resisténcia aerdbia (12 minutos). Fazia parte da
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avaliacdo um salto, um langcamento, uma corrida e como opcdo a corrida de resisténcia
aerobia a escolha do aluno. Na Ginastica a avaliacdo consistiu num esquema de solo, paralelas
assimétricas e simétricas, trave e cavalo. Depois destas seis semanas, circulamos por todas as
areas e monitorizando em cada aula uma area diferente, os alunos regressaram as turmas

iniciais.

Como foi dito anteriormente, o grupo de Educacéo Fisica no inicio do ano letivo, tendo
em conta o calendario escolar e as respetivas interrupcoes letivas, construiu um modelo de
organizacao curricular, contemplando as matérias do ensino secundario para o ano letivo,

assim como a rotatividade dos espacos e a duracdo de cada matéria.

Posto isto, podemos verificar a grelha de matéria distribuida pelos respetivos periodos
da turma 11°DESP1:

Organizacao Curricular da turma 11° DESP1

1° PERIODO 2° PERIODO 3° PERIODO

Espaco 1 Espaco 5 Espaco 5 Espaco Espaco Espaco Espaco 1 Espaco 3 Espaco Espaco 1

Ginasio Exterior Pavilhdao 1 4e3 3 Ginasio e4 1
% grande e Municipal ~ Ginasio  Ginasio Pav. grande e Pav. Ginasio Ginasio
2 exterior Grande Municip exterior Municipal ~ Grande grande e
al e campo exterior
sintético
.§ Av. Inicial/ Atletismo Andebol Fitness Badmin  Floorbal  Fitnessgra Futebol Danca Fitnessgr
\% Fitnessgram / gram ton l m am
= Ginastica
g & 2 6 4 1 6 3 2 6 2 2
g £
3 2

Quadro2: Distribuicdo dos espacos, matérias e duracdo das mesmas pelos respetivos periodos letivos da
turma 11°DESP1.

Podemos verificar pelo quadro 2, que a turma do 11°DESP1 apds seis semanas de
Atletismo ou Ginastica iniciou a modalidade de Andebol (Plano de aula - Anexo 6), com a
duracao de quatro semanas no pavilhao municipal, no 1°periodo. Enquanto no 2°periodo esta
turma iniciou com a modalidade de Badminton durante seis semanas e Floorball durante trés.
Finalmente no 3°periodo, seis semanas ficaram reservadas para a modalidade de Futebol e
duas para a Danca. Reservando uma ou duas semanas no fim de cada periodo para aplicar a
bateria de testes do FITNESSGRAM.
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A avaliacao foi, desde o inicio do estagio, o ponto onde senti mais dificuldades tendo em
conta o processo de avaliacdo de um aluno ser bastante complexo. O facto de tal experiéncia
ter um valor acrescentado, tendo em conta que as notas contam para média, considero que
evolui bastante nesta area tentando ser bastante rigorosa e avaliar cada aluno

individualmente, porque cada aluno é um caso e ndo podemos generalizar.

A avaliacao no atletismo foi facilitada pois baseamo-nos nos quadros ja existentes:

ESCOLA SECUNDARIA/3 AMATO LUSITANO DE CASTELO BRANCO
ATLETISMO - TABELA DE AVALIACAO DO SECUNDARIO (em vigor no ano letivo 2011-2012)

§ TRIPLO SALTO CO:::::::E’:TO SALTO EM ALTURA LANCA::EZTO £o, g C;:::z‘;:: VELOCIDADE PR((C}EQEEERRELS;S;E‘:C]IA

'_>' MASC. FEMIN. MASC. FEMIN. MASC. FEMIN. MASC. FEMIN. g MASC. FEMIN. MASC, FEMIN. MASC. FEMIN.

5| 7,00 | 550 300 | 200 || 1,00 | 080 || 670 | 420 || 5 | 140 | 155 || 11,3 | 138 || 7+90(1700m | 6+150(1300)

6| 730 | 570 320 | 220 || 1,04 | 084 740 | 450 || 6 | 135 | 150 || 11,0 | 13,4 || 7+190(1800) | 6+20(1400m

7| 760 | 590 340 | 2,40 1,08 | 0,88 7,50 | 4,80 7 | 130 | 147 10,7 | 13,0 || 8+60(1900m | 6+120(1500) Avaliagdo

8| 79 | 610 3,60 | 2,60 142 | 092 7,90 | 510 8 | 125 | 144 || 104 | 126 ||8+160(2000) | 642201600 | | SO leccionadas todas as matérias e
9| 820 | 630 370 | 270 || 146 | 096 820 | 530 || 9 | 122 | 142 || 102 | 123 ||9+30(2100m | 7+40(1650m s30 avaliadas:

10| 850 | 650 3,80 | 2,80 1,20 | 1,00 850 | 550 || 10| 120 | 140 || 100 | 120 ||9+130(2200) | 7+90(1700m OPCAO1:

11| 870 | 670 390 | 29 || 1,23 | 1,02 || 880 | 570 || 11| 118 | 138 98 | 11,7 ||o+180(2250) | 7+140(1750) 1 Corrida(33,3%)+ 1 Salto (33,3%) + 1
12| 890 | 690 || 400 | 300 || 1,26 | 1,04 910 | 590 || 12 | 116 | 138 96 | 11,4 || 10voit(2300) | 7+190(1800) Lancamento (33,3%)

13| 910 | 710 || 410 | 310 || 1,20 | 1,06 || 940 | 610 || 13 | 114 | 134 || 94 | 11,1 || 10+50(2350) | 8+10(1850m OPCAO2:

1 Corrida(25%)+ 1 Salto (25%) + 1

14| 95,30 7,30 4,20 3,20 1,32 1,08 9,70 6,30 14 | 1.2 13.2 9,2 10,8 10v4+100mt | 8+60(1900m

15| 9,50 7,50 4,30 3,30 1,38 1,10 10,00 | 6,50 15 | 11.0 13.0 9,0 10,5 10v+200mt | 8+110{1850) Langamento (25%) + Resisténcia (25%)
16| 980 7,70 4,50 3,50 1,40 1,14 10,40 | 6,80 16 | 10.7 127 88 10,2 11470(2600) | 8+160(2000)

17| 10,10 | 7,80 4,70 3,70 1,45 1,18 10,80 | 7,10 17 | 104 124 8,6 9,9 11v4+170mt | 9+30(2100m

18| 10,40 | 8,10 4,80 3,90 1,50 1,22 11,20 | 7,40 18 | 101 1214 84 9,6 12+40(2800) | 9+130(2200) | |Avaliagdo Técnica - 50%

19| 10,70 | 8,30 5,10 4,10 1,55 1,26 11,60 | 7,70 19 9.8 11.8 8,2 9,3 12v+140mt | 10volt{2300)

20| 1100 | 850 || 530 | 430 || 160 | 1,30 || 1200 | 800 [[ 20 | 95 | 11.5 || 80 | 80 |[13+103000) | tov100mt | fAvaliagdo Performance - 50%
C de C de Ci de C de Condigdes de Condigoes de
realizacdo realizacdo realizacéo realizacdo realizacédo realizacéo Condigées de realizagdo
€ medido a partir do | | € medido a partir do Cadavolta tema dlstazcla de
local onde o aluno | | local onde o aluno 230m; Dentro dos paréntices
realizaachamada | | realiza a chamada Lacameg ¥ i "'“""n‘f 4e || Partida de péoude || vem representada a distncia
(coloca o pé de (Colcaapéae || | TRV AR 'eal";d";";':(" e moces || blocos: 80metros. || correspondente ao ns de voltas
engenho de 3Kg. o
chamada) endoda | | chamada) e ndo da it s dadas mais os " metros
tébua de chamada | | tabua de chamada referidos

Quadro 3: Tabela de avaliacdo do atletismo

Nas outras modalidades, o desenvolvimento de varios trabalhos nessas areas, possibilitou
a criacao de diversas estratégias e formas de melhorar a intervencao ao conceder as notas.
Associando isto tudo, ao facto de ter observado diversas aulas, o que possibilitou selecionar
as melhores formas de avaliacdo utilizadas. Pois s6 desta maneira, foi possivel ser mais

correta e rigorosa na avaliacao.

O processo de avaliacao acaba por ser a base de todo o processo de ensino-
aprendizagem. Este processo foi dividido em trés momentos distintos: avaliacao diagnostica;
formativa; e sumativa. A avaliacao de diagnostico consistiu na aplicacao da bateria de testes
inicialmente, e posteriormente conforme a modalidade a abordar foi realizada uma ficha de
diagnostico de modo a permitir a nossa area de atuacao, ajustando os conteldos e objetivos a
turma, sempre sobre as diretrizes do Ministério da Educacdo que constam no programa de
Educacéo Fisica. No geral, esta turma nao teve qualquer problema na execucdo dos gestos

técnicos, havendo s6 alguns casos pontuais em que inicialmente se realizou alguns exercicios
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mais elementares. De modo, que os planos de aula eram sempre realizados para um nivel
intermédio a alto. A avaliacdo formativa era mais especifica nos conteldos a abordar, de
modo a ajustar os planos de aula consoante a evolucao dos alunos, pretendendo saber se o
aluno executa bem ou mal determinado gesto ou como se posiciona em situacao de jogo. De
tal modo, a melhorar as possibilidades pessoais, a dar informacao sobre a sua evolucao e
progresso, como identificar e otimizar a aplicacdo dos conteldos desta modalidade. Por
Ultimo, a avaliacdo sumativa visa atribuir um valor a determinado objetivo proposto, ou seja
foi um instrumento de trabalho importante, realizando-se no final de cada modalidade e

utilizava a informacao recolhida na avaliacao formativa.

A avaliacdo da disciplina de EF no final de cada periodo foi definida de acordo com as
seguintes dimensdes e competéncias conforme os critérios definidos pelo grupo de EF no
inicio do ano letivo e aprovados em Concelho Pedagogico. O quadro que se segue mostra a

percentagem que equivale a cada critério de avaliacdo de uma forma resumida:

Dimensdes
Competéncias especificas Competéncias transversais
Conhecimento Atividades Aptidao fisica - Metodologia de trabalho;
fisicas e (FITNESSGRAM) - Participacao;
desportivas - Valores / atitudes.
10 % 60% 15% 15%

Quadro 4: Critérios de avaliacd@o para o ensino secunddrio.

As competéncias especificas em relacdo ao conhecimento foram avaliadas através de
uma prova escrita. Foi realizada uma palestra em cada periodo letivo cujo tema do 1°periodo
era “Processo de controlo do esforco”, do 2° periodo “Fatores que influenciam as
possibilidades de pratica das atividades fisicas a aptidao fisica e a satde” e no ultimo
“Principios fundamentais do treino das capacidades motoras” que foi dada por nos

estagiarios.

Sera importante também evidenciar o facto, tal como referenciei anteriormente que na
turma que lecionei tive uma aluna com um problema de salde o que a impossibilitou de
realizar as aulas praticas. Posto isso, e de acordo com a legislacdo em vigor, os alunos que
apresentam atestado médico por um periodo de tempo ou durante todo o ano letivo sao
avaliados nas dimensdes socio afetiva e cognitiva, sendo a percentagem de cada dimensao
40% e 60% respetivamente. Esta aluna realizou um teste escrito da modalidade em vigor como
um trabalho especifico da matéria/modalidade que estavamos a lecionar. Qualquer outro
aluno, que por razoes justificaveis nao pudesse realizar a aula, teria de elaborar um relatério

desta, como exercer funcdes de arbitragem e arrumacao de material.
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3.2.2.2. Turma de Psicomotricidade - Projeto “Especial - O futuro em

construcao”

Presentemente existe uma preocupacao cada vez mais evidente por parte das instituicoes
de ensino em promover a inclusdo. Os alunos com NEE’S sao parte integrante da comunidade
e é fundamental que a Escola proporcione a sua autonomia e posterior integracdao na

sociedade.

A Escola Secundaria c/3° Ciclo de Amato Lusitano tem como projeto “Especial - O futuro
em construcao” que surge com o intuito de complementar as praticas pedagogicas regulares
no ambito do ensino aprendizagem para os alunos com Curriculo Especifico Individual (artigo
21°, dec-Lei 3/2008 de 7 de Janeiro), conforme os principios da diferenciacao pedagogica, e
de acordo com a perspetiva verdadeiramente inclusiva e respeitadora do perfil de

funcionalidade de cada aluno em particular.

O projeto tem como objetivo primario potencializar a Escola Secundaria c/3° Ciclo de
Amato Lusitano (ESAL) numa resposta mais estruturada e capaz de responder as necessidades
dos alunos com Necessidades Educativas Especiais de caracter permanente (NEE-cp) face as

exigéncias da sociedade atual.

Este ano apesar de nédo ter estado a frente do projeto era solicitada varias vezes para
lecionar essas aulas. No planeamento realizado tentei sempre planear atividades diferentes
que os pudesse motivar e interagir com os outros. Tendo em conta, o horario estipulado ser
na hora da lecionacdo da turma do meu colega, nem sempre era possivel estar presente.
Porém, facultei os planos de aula do ano anterior para se poder adaptar outros exercicios com
0s mesmos objetivos de maneira haver uma progressao nos alunos que se mantiveram e nos

novos alunos.

Objetivos Gerais do Projeto

» Promover a participacdo dos alunos em atividades curriculares em contextos
diversificados (no espaco escolar, na comunidade - parcerias, espacos comerciais,
etc.);

> Aplicar metodologias e estratégias de intervencao interdisciplinares, visando o
desenvolvimento e a integracao social e escolar dos alunos;

> Assegurar a criacdo de ambientes estruturados, setoriais e significativos para os
alunos;

> Adotar opcoes educativas flexiveis, de caracter individual e dinamico;
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> Contribuir no processo de transicao para a vida pds-escolar;
> Incrementar as bases de psicomotricidade para o seu desenvolvimento motor,

intelectual e social.

Objetivos Especificos do Projeto

+Desenvolver competéncias especificas nas diferentes areas:
- Competéncias nos dominios afetivo, cognitivo, comunicativo, moral e ético;
- Competéncias pessoais de autonomia e independéncia pessoal e social;
- Competéncias compativeis com as exigéncias da vida pos-escolar:

v' Capacidade de cumprimento de horarios;

v' Capacidade de cumprimento de regras de saber ser, estar e fazer;
v' Capacidade de cumprimento de instrucdes;

v' Capacidade de respeito pelas hierarquias;

+ Promover a atividade fisica e desportiva para que os alunos tenham uma evolucdo motora

adaptada;
¢ Assegurar o treino de atividades de vida diaria;

Tentamos este ano que o nimero de experiéncias por parte destes alunos fosse maior,
utilizando a Psicomotricidade na realizacdo de jogos, atividades lidicas que desenvolvam os
conceitos de esquema corporal, lateralidade, direccionalidade, percecao e orientacao
espacial. Este ano foi elaborado um mapa balizado especialmente para estas criancas na
atividade de Orientacdo, onde poderemos afirmar que teve um enorme éxito na capacidade

de atencao, concentracao e socializacao entre os outros alunos.
As sessdes eram realizadas todas as 5% feiras, das 10h20 as 11h50.

As areas/matérias fundamentais para o desenvolvimento destes alunos foram:
atividades de exploracdao da natureza, atividades de deslocamento e equilibrio, atividades

ritmicas e expressivas, jogos e atividades de pericia e manipulacao.

O processo de avaliacao dos alunos nao ficou a meu cargo, uma vez que este ano as
aulas de Psicomotricidade nao faziam parte do meu plano curricular. Porém, partilhei sempre
a minha opinido sobre o desenvolvimento individual de cada aluno e a sua evolucao em grupo

com a Professora de Educacao Especial.
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3.2.2.3. Outras Turmas

As outras turmas estao englobadas em todas as turmas do orientador que diretamente ou
indiretamente participamos. De acordo com o regulamento de estagio pedagogico temos o
dever de contemplar e participar nestas mesmas, intervindo quando nos solicitado pelo
orientador. A turma do 12°AVIS1 esteve a cargo do meu colega, onde o auxiliei sempre que
necessario e da qual discutiamos as melhores estratégias no processo de ensino -

aprendizagem.

De referir também que no inicio do ano letivo, tendo em conta que as aulas de Educacao
Fisica funcionavam por agrupamentos, tivemos a oportunidade de acompanhar varios alunos

de varias turmas e lecionar em diversas areas especificas das modalidades.

3.2.2.4. Reflexao da Lecionacgao

No que respeita as questdes de lecionacdo, uma das dificuldades sentidas inicialmente
prendeu-se com a adaptacao das situacées do protocolo aos espacos e ao nimero de alunos
da turma. Porém, tive a sorte e o privilégio do grupo de Professores de Educacao Fisica serem
bastante acolhedores, possuirem conhecimentos pela sua vasta experiéncia e pelo empenho e
dedicacado que pdéem naquilo que fazem, aprendendo todos os dias com eles. Salientando,
acima de todos o apoio crucial do Orientador de Estagio que nos inseriu da melhor maneira
nas turmas, no grupo e na escola, tendo sido esta adaptacdo e integracdo muito rapida. O
facto, de ja ter estado no primeiro ano de estagio a desenvolver o projeto de
Psicomotricidade durante o ano letivo, como o desenvolvimento do trabalho “Efeitos de um
programa de treino de forca em contexto escolar: Endurance e saltos verticais / lancamento
com bola medicinal em jovens do secunddrio” facilitou ainda mais este processo de

integracao.

No planeamento que foi sendo efetuado, foi notéria a preocupacdo em
respeitar/aproximar o mais possivel as situacdes propostas, que aliado a uma reflexao
conjunta permitiu organizar as aulas de modo a que todos os alunos conseguissem atingir os
seus objetivos, independentemente do nivel que se encontravam naquela modalidade. Pois
apesar de ser uma turma boa no geral, a grande dificuldade é na heterogeneidade que se

encontra entre os alunos, tendo-se de adaptar o planeamento muitas vezes na hora.

Durante o ano letivo, senti algumas dificuldades na forma de abordar certos exercicios,

pois sendo uma turma Tecnologica de Desporto, senti algum receio no planeamento de certas
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aulas, de maneira a tentar encontrar um “equilibrio” de exercicios que nao fossem demasiado
faceis/desmotivantes ou demasiado complexos, pois apesar de ter em conta o diagndstico
efetuado em cada modalidade a realizar, por vezes nao se torna facil percecionar as varias

dificuldades existenciais individualizando a turma.

Houve matérias em que me senti completamente a vontade para lecionar, porém outras
senti-me completamente desconfortavel tendo de pesquisar, investigar e investir tempo na
realizacdo da sua unidade didatica. Sendo estas matérias como exemplo a Ginastica, Floorball
e Danca. Algo interessante e ao mesmo tempo gratificante, foi o facto de termos optado por
turmas de diferentes anos de escolaridade, 11°ano no meu caso e 12°ano o meu colega. O que
nos permitiu partilhar ideias, discutir dividas, acompanhar outras matérias e tirar mais
partido deste estagio. Como também o facto de serem turmas completamente distintas, tanto
as nossas duas, como as do nosso orientador, pois algumas eram de Desporto 1 e 2, e as

outras de Artes.

Ainda no planeamento da aula, ao conhecer melhor os alunos tentei elaborar planos de
aula cuidados, com estratégias que permitiram a resolucdo das dificuldades. Foi igualmente
importante a realizacdo de uma analise cuidada de cada uma das dificuldades, através de
autoscopias realizadas apds cada aula. Optei também por fazer uma reflexao critica
constante na pertinéncia da aplicacao das varias situacdes de aprendizagem, complementadas
em discussao com o meu orientador e restantes colegas de grupo. Pois apesar dos planos de
aula serem realizados atempadamente e discutidas as suas lacunas, nem sempre chegavamos
as mesmas conclusdes. Porém tive a necessidade de efetuar uma reflexao mais global e
pormenorizada, focando a minha intervencao em quatro dimensdes de ensino: Instrucao,
Organizacdo, Clima e Disciplina. Salientando a pertinéncia da analise destas dimensdes numa

logica de evolucao ao longo do ano letivo.

Poderemos considerar a importancia destas quatro dimensdes de ensino para a nossa
propria evolucao, sendo uma mais-valia na nossa operacionalizacdo como profissionais. Mas
nunca descurando a importancia do trabalho desenvolvido nas reunides das nossas turmas,
como na turma de direcao de turma. Apesar do nosso orientador este ano nao ter tido
nenhuma direcao de turma, a turma que ficou a nosso cargo foi uma turma que assistimos as
suas aulas por fazerem parte das turmas dirigidas pelo nosso orientador. Uma mais-valia da
direcao de turma é que conseguimos compreender e conhecer melhor os alunos que temos,
pois sabemos as suas envolvéncias em atividades dentro e fora da escola, aspetos sociais e
economicos, as suas dificuldades e os seus proveitos, as relacdes pessoais com os colegas, as
relacoes familiares e o contacto com os seus encarregados de educacao. Com toda esta
informacao, conseguimos e devemos intervir da melhor forma possivel a atingir os melhores

resultados para os alunos.
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Em relacao a lecionacao das sessoes de Psicomotricidade, posso dizer que tive o privilégio
de trabalhar dois anos letivos com estes meninos. Este projeto foi pioneiro e realizado por
mais dois colegas do ano passado na disciplina de Seminario |, dando-se continuidade este ano
0 que é deveras positivo. Este ano, apesar de nao ter estado a frente do projeto, lecionei
sempre que possivel algumas aulas, planeando atividades diferentes que os pudessem motivar
e interagir com outros alunos. No inicio deste ano, foi falado que iria ser realizado um Sarau
no Cine Teatro organizado por alunos finalistas de 12°ano. Deste modo, achei pertinente que
esta turma de NEE’s pudesse colaborar ou intervir. Posto isso, pensei em coreografar uma
muUsica que fosse simples para eles dancarem e cantarem. Foi ensaiada algumas vezes,
contudo chegou-se a conclusao que eles poderiam escolher outra musica, pois haveria musicas
mais “modernas” e assim sendo mais motivacionais. Mas tendo em conta as caracteristicas
destes alunos, alteracées de humor repentinas e problemas inerentes a familia ndo foi
possivel ser apresentada no Sarau. Sendo esta, apresentada mais tarde no Il Encontro de

Psicomotricidade.

A participacao/lecionacao do Desporto Escolar foi algo bastante motivacional para mim,
pois € uma area que me desperta bastante interesse e perceber a dinamica organizacional e
promover o convivio dos alunos usando atividades diferentes mas ao mesmo tempo do seu

agrado, foi bastante compensador.

Relativamente a este ponto, foi um privilégio e orgulho poder lecionar.

3.3. Recursos Humanos

Neste ano letivo de 2012/2013, a ESAL conta com mais alunos que no ano anterior, sendo
esta populacao escolar de 1085 elementos. Poderemos verificar no quadro que nos foi

facultado a divisao destes mesmos elementos por categorias:

Categorias N° de Elementos
Alunos 914
Docentes 129
Néao docentes 41
Psicéloga 1

Quadro 5: Distribuicdo da populacéo escolar por categorias.
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Das categorias apresentadas, podemos ainda indicar o total de elementos pertencentes a

classe docente e a nao docente:

Categorias N° de Elementos
Docentes QND 110
QzP 8
Contratados 11
N&o docentes Assistentes técnicos 12
Assistentes Operacionais 29

Quadro 6: Distribuicdo da populacéo docente e ndo docente por categorias.
Sendo esta uma escola que tem 3°ciclo e ensino secundario, poderemos verificar um

numero mais elevado no ensino secundario. No quadro seguinte podemos verificar esta mesma

divisao pelos cursos existenciais:

Ofertas formativas N° de Elementos

Ensino Regular
3° Ciclo Cursos de educacao e formacao 152

Cursos cientifico-humanisticos

Ensino Secundario Cursos tecnologicos

Cursos profissionais 762

Quadro 7: Distribuicédo dos alunos da ESAL.

Em relacdo aos recursos humanos do grupo de EF, poderemos verificar que a maioria
pertence ao quadro, estando alguns deles nesta escola ha cerca de 20 anos. Poderemos

verificar no quadro seguinte a distribuicao destes, por categorias:

Categorias N° de Elementos

Docentes do grupo de QND 10

Educacao Fisica Contratados 1
Estagiarios 2

Quadro 8: Distribuicdo dos docentes do grupo de EF por categorias.
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Para finalizar, apresentamos o quadro com os cargos especificos de alguns professores

deste grupo:

Cargos
Coordenador do Departamento de Professor Luis Rechena
Expressoes
Docentes do Coordenador de Grupo Professor Nuno Fonseca
grupo Orientador de Estagio Professor Antonio Martins
Educacao Fisica Diretora de Instalacoes Professora Paula Espirito Santo
Coordenador do Curso Tecnoldgico de Professor Joao Teles
Desporto
Coordenador do Desporto Escolar Professor Miguel

Quadro 9: Cargos de professores do Grupo de Educacéo Fisica.
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3.4. Recursos Materiais

De forma a responder as necessidades de todos os alunos que frequentam a ESAL, a escola
dispéem de inUmeras infra - estruturas e espacos, tais como 4 blocos distintos mas

interligados:

Espacos Interiores da ESAL

2°piso 3°piso

Quadro 10: Distribuicéo dos espacos e servicos na ESAL
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Para a pratica desportiva, que diz diretamente respeito a disciplina de Educacéao Fisica, a
qual lecionamos, a escola possui espacos e materiais desportivos adequados. Pois, ainda neste
ano letivos, mais propriamente no 2°periodo, no dia 13 de Marco de 2013 foram inaugurados e

prontos a serem utilizados novos campos.

Porém, face ao programa ter algumas modalidades que devem ser realizadas em espacos
especificos, a escola tem alguns protocolos, fazendo que os alunos se desloquem para esses
mesmos espacos. Um destes exemplos é o Pavilhdo Municipal para a pratica de Andebol e
Floorball e.g., e o Albisport para o Ténis. Resumidamente apresentam no quadro seguinte os

espacos disponiveis para a realizacdo da disciplina de Educacao Fisica:

Espacos disponiveis para a pratica da disciplina de Educacéo Fisica

Campos de jogos Ginasio grande  Patios Pavilhdao Balneario Arrecadag Gabinete
Ginasio municipal s (para ao de
pequeno professor Educaca
ese o Fisica
alunos)
1 Campo Sintético Pista de
para Futebol; Velocid
ade;
1 Campo de Voleibol;
Zona de
1 Campo de Basket e lancam
VOleibOl; entos;
1 Campo de Basket; Zona
de
1 campo de Futebol e saltos.

Andebol;

1 Campo de Futebol
(Andebol/Basket)

Quadro 11: Espacos para a prdtica da disciplina de Educacéo Fisica

Pagina 32



Relatodrio de Estagio Pedagodgico

Este ano, na reuniao inicial cada Professor dava a sua opiniao para o material que

deveriamos solicitar. Posto isso, o quadro seguinte resume a diversidade de material

existente:
Modalidades:  Desportos Ténis e Atletismo Ginastica Outros
Coletivos Badminton
Materiais: Bolas: Raquetas Testemunhos Paralelas Aparelhagem
assimétricas
Futebol Bolas Barreiras e simétricas
Futsal Volantes Dardos Praticaveis -
ginastica de
Basquetebol Redes Pesos solo
Andebol Colchoes
Voleibol Barra fixa e
Corfebol ba’rra .
olimpica
R
ugby Trampolim
Redgs de Reuther
voleibol
Cestos de Plinto
transversal e
corfebol o
longitudinal
Cones

Sinalizadores

Arcos

Coletes

Quadro 12: Material existente na ESAL
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3.5. Direcao de Turma
3.5.1. Amostra

3.5.1.1. Caraterizacado da Turma 12°DESP2

A turma do 12°DESP2 é uma turma do curso tecnolégico de Desporto constituida,
inicialmente por 16 alunos. Posteriormente houve um aluno que anulou matricula e outra
aluna mudou de turma, ficando apenas 14 alunos e destes 14, dois estao a fazer melhoria de
notas e estagio, mas também trocaram de turma. Esta turma fazendo parte dos cursos
Tecnologicos de Desporto tem como disciplinas Portugués, Matematica B, Psicologia A,
Organizacdes de Desenvolvimento Desportivo, Praticas Dinamizadoras Desportivas, Projeto
Tecnologico e Estagio. Existem cinco alunos matriculados no 11°DESP2 e dois alunos
matriculados no 10°DESP2 a fazer algumas disciplinas em atraso, como por exemplo,
Portugués e Matematica B, apontadas por estes por serem mais teoricas e sendo assim

apresentando maior dificuldade.

Esta turma é constituida por 6 alunos do sexo masculino e outros 6 do sexo feminino com
uma média de idades de 18,33 anos. Podemos verificar que a situacao familiar nao é muito
favoravel, pois muitos destes alunos tém pais desempregados ou reformados, o que denota
algumas dificuldades socioeconomicas. Existem quatro alunos que recebem apoio social,
tendo dois deles escalao A e os outros dois escaldao B. Em termos de habilitacoes literarias, so
um elemento é que possui formacao académica superior, todos os outros tém o 2° e 3° ciclo

ou Ensino Secundario.

As disciplinas apontadas como preferidas pelos alunos da turma foram a Educacéao Fisica,
Inglés que ja nao tém e Psicologia, sendo as disciplinas de Matematica B e Portugués anotadas

como aquelas onde apresentam maiores dificuldades.

E uma turma que apresenta algumas dificuldades, tanto ao nivel de aprendizagem como a
nivel de interesse, falta de empenho na realizacao das tarefas desenvolvidas e concentracao
na aula. Apenas duas alunas da turma se destacam, nas mais variadas vertentes, pela
positiva. Esta turma ndo é muito equilibrada, apresentando alguma instabilidade e alguns

conflitos entre os colegas, principalmente entre as meninas e os meninos.

No que respeita a participacdo, de uma maneira geral, estes alunos sao pouco
participativos e quanto ao comportamento geral da turma, o Conselho de turma considera

que se tem mostrado pouco satisfatério em algumas disciplinas, pontualmente.

Evidenciam-se alunos muito participativos nas atividades propostas enquanto outros se

mostram bastante desligados daquilo que lhes compete. Salientou-se o facto de os alunos
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terem participado em inUmeras atividades desportivas, o que se refletiu de forma negativa na

sua assiduidade e, consequentemente, no seu aproveitamento.

3.5.2. Reflexao

Uma das areas de atividade que o estagio aborda diz respeito a Direcdo de Turma/
Relacdao com o Meio, visto ser uma area deveras importante a meu ver, tendo em conta que
se destaca a ligacao com os encarregados de educacao, protagonizada pelo Diretor de Turma.
E no conselho de turma que sdo atribuidas responsabilidades que garantem a coordenacéo

entre os professores e com 0s processos operacionais com os encarregados de educacéo.

A turma que acompanhamos durante o nosso estagio foi a turma do 12°DESP2, onde
anteriormente ao falarmos da sua caracterizacao referenciaram o facto de ser uma turma um
pouco complicada. Porém, ao sermos professores estagiarios facilita a boa relacdo
desenvolvido com os alunos. Pois conseguiu-se desde logo estabelecer uma facil comunicacao
com estes, tentando perceber e até aconselhar algumas atitudes e valores menos proprios,
tanto na sala de aula como nos espacos de EF. Durante, todo o ano letivo se fez questao de
intervir em todos os assuntos deste ambito de acordo com as diretrizes do Diretor de Turma

de maneira a poder contribuir para melhorar os problemas que iriam surgindo.

Tendo os objetivos formulados por parte do Diretor de Turma no inicio do ano letivo,

podemos destacar as principais tarefas que foram ocorrendo durante este ano:

- Receber os alunos no inicio do ano letivo, informando-os do papel do diretor de turma e

procurar detetar eventuais interesses e necessidades dos alunos;

- Informar os pais e encarregados de educacéo o horario de atendimento; Durante o ano letivo

comunicar-lhes o aproveitamento, comportamento e assiduidade dos alunos;
- Preparar as reunides de conselho de turma e de pais, assim como, intervir nas mesmas.

- Realizacao, com os restantes professores, das apreciacoes individuais e globais da turma nas
reunides de conselho de turma, e posterior lancamento das notas e envio das mesmas no final

de cada periodo letivos para os encarregados de educacao.

Dado que a turma que acompanhamos era da direcao do nosso professor orientador,
tornou-se mais facil a comunicacdo com os alunos, mantendo-nos sempre informados acerca

do funcionamento das restantes aulas, assim como, sempre que necessario informar ou
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alertar os alunos quando comunicado por outros professores da turma relativamente a

situacdes de insucesso disciplinar.

3.6. Desporto Escolar

O Desporto Escolar (DE) tem como missao contribuir para o combate ao insucesso e
abandono escolar e promover a inclusdo, a aquisicdo de habitos de vida saudavel e a
formacao integral dos jovens em idade escolar, através da pratica de atividades fisicas e
desportivas. Proporcionar a todos os alunos acesso a pratica de atividade fisica e desportiva
como contributo essencial para a formacao integral dos jovens e para o desenvolvimento
desportivo Nacional (GCDE/DGIDC, 2009).

Segundo o programa do DE disponibilizado pelo Ministério da Educacédo, os seus valores
consistem:

v Inovacao (nas estratégias, iniciativas e processos, para promover a participacao
dos jovens e da comunidade em geral);

v' Trabalho de equipa (para conjugacao de esforcos na promocao de regras e
valores);

v" Universalidade e equidade (para que todos tenham igual acesso promovendo a
inclusao garantindo a individualidade de cada um);

v" Motivacdo (de todos os intervenientes na procura das melhores praticas);

v/ Comunicacgao e credibilidade (como forma de alcancar o reconhecimento de toda
a comunidade);

v' Cumprimento e Exceléncia (assumindo as tarefas para além das obrigacdes

tendo em vista o melhor desempenho possivel).

Salientando, tal como o Professor Armando Riscado frisou no | Congresso de Desporto,
Educacdo e Salude que o Desporto Escolar é a atividade de complemento curricular,
voluntaria, que permite aos alunos a pratica de atividades desportivas, em ambiente
educativo, com a orientacao de professores, podendo-se configurar para muitos jovens como

a principal possibilidade para poderem participar em quadros competitivos de forma regular.

O DE também faz parte da avaliacdo deste estagio pedagogico, onde a modalidade
selecionada para colaborar foi as “Multiactividades de Ar Livre” (MAAL) orientadas pelo
Professor Jorge Cardoso, que se realizavam todas as 4°feiras das 15h as 17h30. As outras
modalidades existentes nesta escola passam pelo futsal feminino e masculino, natacao e

voleibol.
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A modalidade “Multiactividades de Ar Livre” é uma disciplina que se caracteriza pela
pratica de atividades de aventura e exploracdo da natureza tendo como base um percurso de
orientacao. Nesta modalidade os alunos inscritos tiveram a oportunidade de fazer orientacao,
escalada, canoagem, BTT, tiro com arco, slide, rappel e manobras com cordas. Os alunos que
participaram muitos deles nunca tinham tido oportunidade de fazer este tipo de atividades,

tendo sido muito motivador e uma experiéncia dita por alguns como “inesquecivel”.

Conjuntamente com o Professor Jorge Cardoso, responsavel por esta modalidade,
realizou-se 2% Encontro - MULTIATIVIDADES de Ar Livre (anexo 1). Para este encontro foi
necessaria muitas horas de trabalho arduo e muita dedicacdo. Inicialmente fez-se uns
rascunhos acerca do Local e das condicdes que necessitariamos. Comecamos por pedir
autorizacdo a Camara de Castelo Branco para nos ceder o espaco dos Campos Sintéticos do
Complexo Desportivo da Zona de Lazer de Castelo Branco (anexo 2), e elaborar o
Regulamento da atividade. O facto de organizar uma atividade deste ambito deu-me
ferramentas uteis principalmente na parte logistica para desenvolver qualquer outro projeto
desta envergadura. As reunides técnicas, a questao da alimentacdo, dos transportes, das
autorizacoes, tudo isto fez parte de um processo construtivo bastante compensador. Apesar,
do Professor Jorge ser o Professor responsavel deu-me a total confianca para intervir no que

achasse necessario, podendo sempre dar o meu ponto de vista e até mesmo alguma liberdade

para tomar decisoes.

Figura 1: Fotos Multiatividades de Ar Livre
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3.7. Atividades nao Letivas

3.7.1.  Atividades do Grupo Disciplinar

Sera importante referenciar, que no decorrer deste ano letivo, realizaram-se muitas
atividades tanto a nivel curricular como simplesmente a nivel de dinamizacao e socializacao
escolar. Tendo em conta que somos uma “equipa”, trabalhamos todos em prol do mesmo,
dinamizando os eventos e procurando sensibilizar a comunidade escolar em geral a pratica de
atividade fisica. Na primeira reunidao do decorrente ano letivo, definiu-se as atividades no
Plano Anual de Atividades de forma haver um equilibrio com o programa. Destacando as mais

importantes:

Corta-Mato Escolar: A atividade foi organizada, sob orientacao dos professores, pelos alunos
da turma 11°DESP2, estando prevista decorrer no dia 18 do més de Janeiro (fase escola).
Porém nao foi possivel na data agendada, devido as condicdes climatéricas durante o més de
Janeiro. A prova foi adiada algumas vezes, sendo marcada definitivamente no dia 4 de

Fevereiro, pois a fase distrital iria ser logo na proxima semana.
Os objetivos definidos para esta atividade foram:

- Sensibilizar a comunidade escolar para a pratica desportiva;

- Apurar atletas para a prova distrital do DE;

- Implementar tarefas de organizacao de eventos desportivos por parte dos alunos do 11° ano

do Curso Tecnoldgico de Desporto.
- Promover o convivio entre professores e alunos.

Nesta atividade todos os professores tinham funcdes a desempenhar, tendo sido a minha
funcao a recolha e registo de tempo. Todos os alunos da minha turma se tinham inscrito,

expecto a aluna com atestado.

De referir que a atividade decorreu dentro da normalidade, sem quaisquer problemas a

registar. Registou-se uma significativa participacao dos alunos da escola.
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Megas: Esta atividade foi organizada pela minha turma, 11°DESP1 no dia 24 de Janeiro.
Contou com o nosso apoio na parte organizacional. Salientar que estiveram muito bem nesta
parte, tendo apenas algumas lacunas na rotacao das provas. Nesta atividade foram realizadas
provas de mega salto, mega sprint, mega voo, mega lancamento e mega quilometro. Alguns
dos alunos foram apurados para a fase distrital, tendo uma aluna desta mesma turma ficado

em 3°lugar no sprint em juvenis, a nivel nacional.

Os objetivos definidos para esta atividade foram:

- Apurar atletas para a prova distrital do Desporto Escolar;

- Implementar tarefas de organizacao de eventos desportivos por parte dos alunos do 11° ano

do Curso Tecnoldgico de Desporto;

- Dinamizar as atividades fisicas na escola.

Orientacdo: Esta atividade foi organizada pelo Professor Jorge Cardoso, onde contou com o
apoio dos estagiarios na sua organizacdo e na marcacdo dos pontos dos varios percursos que
podiam ser realizados. A atividade foi realizada no complexo dos relvados sintéticos do
parque urbano de Castelo Branco e contou com cerca de trés centenas e meia de estudantes
provenientes de escolas da cidade. Muitos deles nunca tinham tido a oportunidade de
vivenciar uma manha de orientacao pedestre, sendo o primeiro contato com essa atividade. A
atividade foi preparada de forma a poderem ser enquadrados alunos de todas as idades e até
com necessidades educativas especiais. Para isso tivemos o suporte de cinco mapas para
darmos a conhecer a orientacdo, trés deles com graus de dificuldade distintos, um balizado
especialmente para meninos com NEE, e um de score 100, que € 0 mesmo mapa mas com
organizacao de prova diferente, isto €, cada ponto do mapa tem uma pontuacao diferente e
os participantes tém um tempo limite para juntar 100 pontos, devendo escolher a melhor

estratégia para chegar a essa pontuacdao no menor tempo possivel.

Os objetivos desta atividade foi dar a conhecer esta modalidade a toda a comunidade escolar,
dar ferramentas de trabalho a professores menos identificados com esta area e promover a
pratica de atividade fisica aliada ao raciocinio na interpretacao dos mapas. O balanco da
atividade foi bastante positivo e foi um grande prazer contribuir para este dia de entusiamo

dos jovens presentes.

Provas de Aptidao Tecnoléogica (PAT): No final do 3° periodo, todos os alunos do Curso

Tecnologico de Desporto tém de concretizar um projeto e defender a sua PAT. Pois, nestes
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cursos tém como objetivos implementar tarefas de organizacao de eventos desportivos nas
instituicoes/associacdes onde realizam estagio, de maneira a dinamizar esses espacos. Uma
das alunas do 12°ano estagiou num ginasio em que trabalho e solicitou-me a ajuda para a
dinamizacao de uma atividade de Danca para criancas na realizacao da sua PAT. Esta PAT
decorreu no dia 25 de Maio, no pavilhao da ESE com a intencdo de dinamizar o ginasio em que

estagiou e na angariacao de alimentos a favor da Associacao Voluntariado Solidario.

Palestra “Principios Fundamentais do Treino das Capacidades Motoras”: Em todos os
periodos existe uma palestra dada pelos Professores acerca dos conhecimentos teodricos
definidos. A palestra do 3° periodo ficou a nosso cargo. A oportunidade de realizar estas aulas
mais teoricas, também proporcionou novas experiéncias nesta area, obrigando a criacao de

estratégias e metodologias diferentes.

IV Torneio Inter secundarias de Futsal: Este foi um torneio organizado por um grupo de
alunos do 12° ano do Curso Tecnologico de Desporto, com orientacao do grupo de Educacao
Fisica, em que participaram alunos da nossa escola, da Escola Secundaria Nuno Alvares,
Escola Profissional Agostinho Roseta e do Instituto de Educacdo Técnica de Seguros (INETESE).
Foi um torneio competitivo, com grande fair-play que contou com a colaboracao da
Associacao de Futebol de Castelo Branco, que disponibilizou duas duplas de arbitros, dando

mais valor a este torneio.

| Torneio Inter - Pr6 secundarias de Voleibol: O torneio foi organizado por um grupo de
alunos do 12° ano do Curso Tecnologico de Desporto, com orientacao do grupo de Educacao
Fisica, em que participaram alunos da nossa escola, da Escola Secundaria Nuno Alvares,
Escola Profissional Agostinho Roseta, Escola Tecnoldgica e Profissional Albicastrense, o
Instituto de Educacao Técnica de Seguros (INETESE) e, excecionalmente, a Escola Superior de

Educacao.

Foi um torneio que proporcionou um saudavel intercambio desportivo, com grande

fair - play, cooperacao, respeito e troca de competéncias e conhecimentos.
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3.7.2. Atividades do Grupo de Estagio

Formacao de Danca nas Escolas

A realizacao desta atividade de intervencao na escola surge perante uma situacao de
necessidade identificada no seio do grupo de Educacdo Fisica desta escola. Esta iniciativa
destina-se a colmatar uma lacuna identificada na formacao dos professores de educacao fisica

numa modalidade especifica do curriculo da disciplina, a danca.

Dado que esta modalidade revela uma enorme importancia no desenvolvimento da
coordenacao psico-motora, que se transfere posteriormente para as restantes modalidades
desportivas, bem como no desenvolvimento de varias aptidoes sociais, pensamos ser de maior
pertinéncia a inclusdo da danca nas planificacdes anuais de educacdo fisica nesta mesma

escola.

Dado o estudo do calendario escolar, e tendo em conta o facto do médulo de Danca ser
realizado nas Ultimas semanas do Ultimo periodo, propusemos a realizacdo da acado para o
més de Abril, em particular na semana de 15 a 19. Porém, devido a disponibilidade da agenda
do Professor formador na area de Danca nao foi possivel nesta semana, tendo sido realizada
esta acao de formacao no dia 20 de Maio de 2013, das 8h30 as 12h (anexo 4). Esta formacao

foi destinada a comunidade escolar em geral e em particular professores de Educacéo Fisica.
Os objetivos principais desta formacao foram:

> Formar os agentes de ensino, em especial os Professores de Educacao Fisica,
com um amplo conhecimento na area da Danca.
> Proporcionar aos profissionais de Educacao Fisica, a lecionacdo nas aulas de

educacao fisica.

Os recursos materiais que utilizamos foi o ginasio grande e meios audiovisuais. Na
primeira parte da formacao foi realizada uma exposicao oral dos temas e de seguida na
segunda parte, pratica das técnicas abordadas. Tendo em conta que os tipos de danca a
abordar no Secundario pelo programa passa pelo Merengue e o Cha-cha-cha, foi pedido ao

Professor de Danca que se focasse principalmente nessas.

Convém referenciar que a formacao foi muito bem aceite por todos, principalmente
pelos alunos que manifestaram o seu agrado relativamente ao facto de ser um Professor
especializado em Danca (Dancas de Salao) e deste modo poderem praticar explorando a

diversidade de passos que lhes foram fornecidos, juntando a criatividade de cada um.
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2° Encontro Especial - “JOGOS SEM BARREIRAS”

Esta atividade foi realizada no seguimento do ano anterior, também fomentada pelo
grupo de estagiarios. Inicialmente, no planeamento das atividades do ano letivo, foi-nos logo
proposto esta atividade, tendo em conta que ja tinha estado envolvida neste projeto no
primeiro ano de Mestrado. No inicio, ficamos um pouco reticentes tendo em conta que ja
tinha sido realizado um encontro neste ambito. Mas ao pensarmos bem neste assunto,
resolvemos aceitar pois estas criancas merecem e poderiamos fazer algo com uma nova

dinamica.

Este Encontro realizou-se no dia 16 de Maio de 2013, destinado a criancas e jovens
com necessidades especiais de caracter permanente. Contou com o apoio do Grupo de
Educacéo Fisica e Educacao Especial e pelo 10°ano do Curso Profissional de Apoio a Gestao
Desportivo. Neste encontro tivemos o privilégio de ter cerca de 90 criancas e jovens, oriundos
das diversas escolas/instituicoes de Castelo Branco e Alcains (Joao Roiz, Afonso Paiva, Cidade
de Castelo Branco, Faria de Vasconcelos, APPACDM, ERID, ESAL e José Sanches). Estas
criancas com caracteristicas tao especiais que, por vezes, sdo descuradas na organizacao de
eventos desportivos, tiveram possibilidade de passar um dia diferente a realizar um conjunto

de atividades.

Os principais objetivos desta atividade foram promover um dia diferente a estas
criancas, de modo a contribuir para o desenvolvimento fisico e psicologico destes alunos
incentivando a pratica da atividade fisica. Contudo, a divulgacao do projeto “Especial - O
Futuro em Construcdo” também sera um dos objetivos principais, de maneira a
consciencializar e sensibilizar a comunidade escolar e o meio, face ao processo de inclusao da
crianca com Necessidades Educativas Especiais de caracter permanente (NEE-cp) na
sociedade e no ambiente escolar e serve na captacao de eventuais alunos com NEE-cp para a
ESAL.
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A atividade realizou-se nos Campos da Nercab, onde se realizaram 19 jogos que

tinham uma duracao aproximadamente de oito minutos mais dois para rotacao das estacoes.

Poderemos ver discriminadamente os diferentes jogos no quadro seguinte:

2° Encontro Especial - JOGOS SEM BARREIRAS

Nimero Nome do Material Descri¢ao Esquema
dos Jogo
Jogos

1 Centopeia 10 Arcos O jogo tem por objetivo fazer
passar os arcos pelo corpo sem
largarem as méos. Se largarem
as maos o jogo tera de comecar

de novo.

2 Adivinha, | = - Regra: o objetivo é adivinhar por

adivinhanca! gestos. N&o é permitido falar,

apenas mimica.
3 No caminho 5 Bolas e 20 O objetivo é conduzir a bola com
certo! bastdes 0s bastBes sem sair do caminho.
Se a bola sair do caminho teréo
de comecar do inicio.

4 Cabra peada! Elasticos Regras: fazer um percurso com
0s pés atados com um elastico.

5 As Cegas! Vendas e 1 Conduzir o individuo sem falar,
baralho de apenas guiando-o e apanhar as

cartas cartas que se encontram no
chéo.

6 De balde para 2 Baldes e 4 O jogo tem por objetivo encher o

balde! esponjas outro balde com as esponjas.
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7 Que amigos! 1 Colchéao verde Regras: Todos os elementos
terdo de chegar a outra ponta do }) %
colch&o, quem sair do colch&o
terd de comegar de novo.

8 Estafeta de Barbatanas, Regra: Estafeta

ras! uma barreira e
um pinoco.

9 A maca 2 Tabuas Regras: Nao deixar as garrafas
estreitas e 6 de agua cair. Se acontecer terdo
garrafas de de comecar de novo.
agua cheias

10 Cadeira de A cadeira de Regras: uma gincana

Rodas rodas e 4
pinocos

11 Torre de Pisa 20 Latas O objetivo do jogo é erguer o

maior nimero de latas por cada
jogador.

12 Ao fundo 1 Alguidar, 4 Regras: S0 sera valido as latas

latas de de sardinha que forem afundadas
sardinha, 10 a primeira tentativa, ndo serdo
bolas de contabilizadas as latas que forem
esponjas e um afundadas com as méos.
recipiente com
agua.
13 A ponte é uma 5 Troncos de O jogo tem por objetivo
passagem! arvores atravessar a ponte por cima dos
troncos de arvores sem tocar no
chao. Se cairem dos troncos
terdo de comecar de novo.

14 Atira e encesta 1 Cesto e 30 Regras: Acertar dentro do cesto.

bolas
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15 Reciclagem Bolas coloridas O jogo tem por objetivo fazer
e 4 baldes corresponder a cor das bolas a
coloridos cor dos baldes.
16 Puzzle! Pecas e folha O jogo consiste em encaixar as
com corregdo. pecas umas nas outras até

formarem a imagem correta.

17 Atira ao Bolas de O objetivo é acertar num aluno
boneco esponja gue esta em movimento.

18 Invencivel 1 Alguidar e 50 O objetivo do jogo € colocar o
armada caricas maior nimero de caricas a boiar.

N&o se pode apanhar as caricas

gue j& se encontram no fundo do

alguidar.

19 Arca de Noé 2 Caixas O objetivo do jogo é encontrar e

colocar o maior nimero de bichos oo X0

£33

vivos dentro das caixas. ¢

Quadro 13: Descricdo dos jogos realizados no 2° Encontro Projeto Especial

A atividade teve o seguinte horario:

Hora Tarefa
9:30 Chegada prevista das equipas
9:35/9:45 Entrega dos envelopes com as respetivas informacoes
9:45/10:30 Atividades
10:30 Reforco Alimentar para os participantes
10:30/13:00 Terminar os jogos
13:00/14:30 Almoco dos Participantes junto ao lago
14:30/15:00 Guerra de agua
15:00/16:30 Limpezas
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A atividade teve inicio as 9h30 com a chegada dos alunos das varias escolas. O inicio
dos jogos decorreu as 9h45, tendo estes mesmos participantes um reforco alimentar as 10h30,
onde aproveitaram para descontrair e confraternizar uns com os outros. O fim dos jogos foi as
13h, encerrando a atividade com uma coreografia feita por mim e ensaiada pelo grupo de
Psicomotricidade para todos os alunos presentes a realizarem. Todos eles participaram e
mostraram-se muito recetivos a esta iniciativa. De seguida, nao foram atribuidos prémios de
vencedores porque todos iriam ficar em 1° lugar, tal como decidido em reunidao. Mas foram
entregues lembrancas as escolas participantes juntamente com os respetivos certificados e

medalhas de participacao a cada aluno.

Figura 2: Fotos da entrega das medalhas (esq.); Foto da entrega do certificado (meio); Foto de

grupo (drt).

Posteriormente seguiu-se o almoco num mega “piquenique” junto ao lago, fornecido
pela ESAL. Nem todas as escolas participaram no almoco, pois algumas delas tinham horario

para cumprir.

Relativamente a Organizagao em geral, recebemos feedbacks altamente positivos por
parte das escolas participantes. Para o grupo de estagio foi muito importante termos
realizado esta atividade neste ambito e com esta dinamica envolvente. Pois, houve momentos
em que tivemos de ser rapidos na adaptacao de exercicios, dos quais a nivel tedrico estavam
previstos correr de uma forma e na pratica para os meninos de cadeira de rodas e.g., houve
algumas dificuldades em adapta-los. Porém, com a cooperacdo de todos conseguimos

protagonizar mais um dia excelente neste calendario letivo.

4.Reflexao

Este documento representa o fim de um ano de muito esforco e sacrificio, de poucas
horas de sono, mas de enorme desenvolvimento pessoal e de formacao profissional. Foi um
dos anos de Faculdade, que mais apreciei, pois deu-me possibilidade de lecionar a um escalao

etario do qual ainda nao tinha tido oportunidade. Apesar de ter o privilégio, e me considerar
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a pessoa mais afortunada por ter a possibilidade de trabalhar com bebés, criancas dos 2-aos 5
anos, lecionar nas AEC’s, criancas com NEE's, trabalhar com adultos e com seniores faz de
mim uma pessoa motivada e extremamente feliz com o intuito de aprender sempre mais, e
ter a possibilidade de lecionar nesta faixa etaria foi uma experiéncia extremamente

enriquecedora.

Este documento € um ponto final num longo percurso, que teve inicio em Setembro
passado, ou mesmo ha 7 anos atrds onde comecei o meu caminho com licenciatura em
Ciéncias do Desporto e posteriormente Mestrado com “especializacao” em Desenvolvimento

Motor da Crianca.

Falando um pouco da minha presenca na ESAL, comeco por descrever com muito
agrado a realizacao deste estagio pedagogico. Desde o primeiro dia de Setembro ao ultimo, 8
de Junho de 2013, conheci todo o meio escolar, desde os orgaos de gestdo as auxiliares
educativas. Posso afirmar, que sempre me senti em casa, reconheco que fui sempre muito
bem recebida, por vezes o facto da minha boa disposicao e da minha pessoa ja ser conhecida
por alguns membros da escola pelo facto de ja trabalhar a alguns anos e Castelo Branco ser
uma cidade acolhedora e pequena permitiu ter um certo a vontade no meio que nos

inserimos, sendo um ponto forte no processo de integracao na escola.

Em relacdo ao Grupo de Educacao Fisica, posso afirmar que tive colegas dignos e
exemplares que me ajudaram a superar todos os obstaculos e duvidas que foram surgindo. O
facto de alguns Professores do grupo de EF ja serem colegas de trabalho noutro contexto,
permitiu haver um certo clima mais descontraido ajudando por si sd, a aprender ainda mais
com as suas experiencias sendo sempre benéfico e enriquecedor. Porém, no inicio quando nos
pediam e afirmavam que somos todos colegas e para nao haver aquele distanciamento do dito
nome “Professor”, foi algo complicado, porque ter como exemplo alguns Professores e depois
trata-los como colegas néo foi facil mas foi mais um pequeno desafio. Com isto tudo, também
gostaria de destacar que este estagio deu-me a oportunidade de conhecer novas pessoas e
com isso deu-me a oportunidade de mais aulas fora do contexto escola, de certa forma
gratificante pelo meu empenho e trabalho. Quanto as condigcdes da escola, posso afirmar que
tivemos a sorte de ter espacos acabados de inaugurar, apesar de terem sido so6 no 2°periodo,
como também referenciar que dispusemos de algum material e de boa qualidade, estando
esse bem organizado para que as aulas de Educacao Fisica se realizassem nas melhores

condicoes.

Para conseguir superar todos os momentos de angUstia, em que o levantar as 7h e
chegar a casa as 22h30, muitas vezes com meia hora de almoco, nao foi tarefa facil. A maior
parte dos dias, desejei que o dia tivesse mais que 24h para ter tempo para a familia, amigos e
para descansar. Nao foi facil, e admiro quem esteja na mesma situacao que eu. O ter de

abdicar para melhorar as minhas competéncias e pensar que futuramente possam nado ser
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compensados é algo que reflito bastante e me gerou tantas ddvidas ao comecar este ano
letivo. Porém, a formacado € um processo infindavel, e so sei que nada sei, por isso o que me
faz e fez ter forcas para continuar e fazer o melhor é que este processo € apenas o inicio e
todo ele foi extremamente importante para o enriquecimento como pessoa e como

Professora.

Termino este estagio com muito orgulho e prazer, nao s6 pelas aprendizagens e
experiencias que ele nos proporcionou, mas pela forma gratificante que é ver o resultado do
esforco despendido e o facto que senti que contribui positivamente para a formacao dos meus

alunos.

5.Consideracdes Finais

Poderemos afirmar que o estagio pedagogico é uma ferramenta imprescindivel para o
sistema de ensino. Pois sd estando dentro deste contexto nos apercebemos da importancia,
dificuldades sentidas de colocarmos toda a nossa parte teorica de conhecimentos na pratica.
A importancia das Universidades estarem ligadas com as Escolas, permite enriquecer o
processo de ensino dos alunos. Por isso, na minha opinido acho importante que o estagio faca
parte da unidade curricular dos cursos. Porém a nivel de estruturacdo, acho que a carga
horaria € demasiado excessiva para pessoas que trabalham, onde saliento que o facto de o
estagio nao ser remunerado, ou nao haver nenhuma bolsa que ajude/atenue os custos
economicos que este mestrado / estagio exige, por vezes torna-se muito dificil suportar tais

despesas.

Saliento como ponto mais negativo, o facto de nao termos tido a oportunidade de lecionar
ou estar em contacto mais diretamente com o 3°ciclo, pois 0 nosso Orientador nao tinha

nenhuma turma destes anos.

Gostaria também de referenciar, que me entristeceu um pouco ver os Professores sem
motivacao, mesmo no bar da escola, as discussoes paralelas, o clima tenso que se podia sentir
foi algo que me fez pensar e refletir na catastrofe que esta o nosso sistema de Educacao.
Todavia, os alunos nao tém culpa nenhuma, so6 temos de fazer o que melhor sabemos porque

eles precisam da nossa “Educacao”, porque sao eles o nosso futuro!

Contudo, fizemos 0 que nos competia, a minha missao chegou ao fim. Tenho pena, desde
ja que tenha chegado ao fim, tantos amigos que ficaram e tantas saudades que ja deixam.

Mas, com certeza, vou com um sorriso no rosto com a esperanca que tudo vale a pena.
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Capitulo 2 - Efeitos de um programa de
treino de forca em contexto escolar:
Endurance e saltos verticais
/lancamento com bola medicinal em
jovens do secundario.

1.Introducao

0 treino da forca tem sido evidenciado inUmeras vezes em estudos (Materko et al., 2010;
Marques et al., 2010; Aagaard et al., 2002) como método efetivo para o aumento de forca,
porém ainda existe um longo caminho a percorrer para o conhecimento da importancia da
forca nalgumas modalidades (Marques et al., 2008) e nos jovens em particular (Marques et

al., 2011), principalmente no contexto escolar.

A forca muscular é uma componente da aptiddo fisica essencial para todo e qualquer
movimento do ser humano, dai a necessidade do seu desenvolvimento. E sabido que os jovens
atualmente, estdo a tornar-se gradualmente mais sedentarios principalmente, a influéncia de
novas tecnologias que conduzem os corpos a uma menor atividade fisica (Cunha, 1996). Tal
facto ganha maior importancia quando direcionado as criancas em crescimento e maturacao.
Nestas, a forca assume relevancia ndao sé como fator essencial de desenvolvimento motor,
mas também como base duma “aptidao fisica" que lhes garanta os niveis de salde e de bem-
estar necessarios a sua mais plena realizagao (Carvalho, 1996). Além de induzir o aumento da
massa muscular, o treino da forca estimula a reducao da gordura corporal, ou seja
proporciona o controlo da obesidade (Leick et al., 2007) e o aumento da massa 0ssea, levando
as mudancas favoraveis na composicdo corporal. A melhoria de forca nas criancas é urgente e
bastante necessaria, pois alguns trabalhos de investigacdo realizados em alguns paises
industrializados tém revelado que mais de 30% de criancas, no momento de ingresso na
escola, evidenciam problemas posturais (Kiphard,1977; Peters & Pahlke, 1983). Uma
acentuada falta de atividade pode provocar atrofia muscular, o que "conduz” a que a crianca
em fase pubertaria atinja uma insuficiéncia acentuada na musculatura de sustentacao,

sobretudo na musculatura dorso-lombar e abdominal (Carvalho, 1993).

Podemos reparar que na literatura existem varios autores que dividem a forca essencialmente
em trés formas de manifestacao: Forca maxima, forca rapida e forca de resisténcia (Letzeler
& Letzeler, 1990; Carvalho, 1993; Cunha, 1996) mas devemos de ter em consideracao que
ainda podemos encontrar uma variedade na expressao da forca em diferentes gestos

desportivos i.e., forca de sprint, forca de salto, forca de arremesso.
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Num ambito desportivo, o conceito da resisténcia implica no retardar da instalacao da fadiga
e/ou a diminuicdo das suas consequéncias mantendo durante o maximo tempo possivel uma
intensidade otima do exercicio, promovendo, ainda, a otimizacdo dos processos de
recuperacao apos o esforco (Zintl,1991). Sendo complexa devido ao facto de, na maior parte
das modalidades desportivas, existirem diferentes combinacdes das componentes anaerdbias
e aerobias presentes no desempenho. A resisténcia representa um papel importante, nao so,
para o desempenho na maioria dos desportos coletivos, como também representa um fator

decisivo para a capacidade geral dos atletas.

Um dos tipos de forca abordados posteriormente sera a forca explosiva dos membros
inferiores e superiores que podera efetuar-se de forma indireta através de diferentes testes
de salto, de lancamento e de sprint (Cometti, G. 1999). Em estudos realizados com jovens
sobre os efeitos e correlacées deste tipo de forca verificaram-se resultados significativos
(Santo et al., 1997; Silva - Junior et al.,2011; Marques et al., 2011). Para além destes casos,
ha também estudos no meio desportivo, nomeadamente no Voleibol (Carvalho, 1998; Saraiva,
2009) e no Atletismo (Ferrdao, 2009) e nao restam duvidas quanto a efetividade do treino da
forca, que possui efeitos indiscutiveis nas criancas e jovens, nomeadamente na forca

muscular, na performance desportiva e na prevencao de lesoes.

Tendo em conta os poucos estudos existentes num contexto escolar, como também as
contradicoes de alguns autores sobre o desenvolvimento da forca nos jovens, pensamos que é
de toda a pertinéncia a realizacdo de mais estudos nesta tematica da treinabilidade da forca
com jovens no contexto escolar. Com efeito, isso contribuiria com informacdes seguras para
uma melhoria na prestacao desta capacidade nos jovens no contexto escolar, considerando a

sua importancia a nivel de salde, bem-estar e qualidade de vida.

No presente artigo procuramos responder as seguintes questoes: i) um programa de treino de
endurance e forca dos membros inferiores e superiores, durante seis semanas, podera
influenciar significativamente a melhoria da endurance e da forca dos membros inferiores e
superiores em alunos de ambos os sexos do ensino secundario? ii) Adicionalmente sera
proposito deste estudo analisar o efeito desse programa em parametros de desempenho
motor habitualmente avaliados em contexto escolar e que refletem a aptidao geral do aluno
ao nivel da endurance, velocidade e forca explosiva do trem superior e inferior: teste da
milha, sprint de 20m, salto com contramovimento e lancamento da bola medicinal,

respetivamente.
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2. Método

2.1. Amostra

A amostra foi constituida por cinquenta e trés alunos (n=57) do ensino secundario de uma
escola publica portuguesa, com idades compreendidas dos 15 aos 20 anos (16,93+1,13 anos),
saudaveis e estando livres de lesbes que poderiam prejudicar a maxima performance no
programa. Os alunos foram divididos, em dois grupos, o grupo experimental (GE) de 31 alunos
e o grupo de controlo (GC) de 26 alunos. Todos os participantes da amostra frequentavam as

aulas de Educacao Fisica duas vezes por semana, com uma duracao de noventa minutos cada

aula.
Gru N Idade Altur Peso Pré Peso Poés IMC Prée IMC Pos
po (anos) a(m) teste (kg) teste (kg) teste teste
(kg/m?) (kg/m?)
M+tDP M + M=+DP M + DP M + DP M + DP
DP
3 GC 1 17,77 1,77 + 72,55 + 72,77 + 23,34+3,36 23,41 + 3,37
+0,93 0,08 7,67 7,80
GE 8 16,38 1,68+ 64,16 + 64,18 + 22,86+ 3,43 22,85+ 3,40
+0,52 0,09 10,32 10,22
¢ G6C 1 17,92 1,63+ 53,15 + 53,44 + 20,04 +1,58 20,16 + 1,49
3 +£0,86 0,08 6,74 6,44
GE 2 16,09 1,62+ 54,78 + 54,67 + 20,81 +3,70 20,79 + 3,75
3 +0,67 0,05 10,47 10,58
To GC 2 17,85 1,70+ 62,85 + 63,12 + 21,69+3,07 21,78 + 3,04
tal 6 +0,88 0,11 12,16 12,1
GE 3 16,16 1,64+ 57,2 + 57,12 + 21,34+3,69 21,32 3,72
1 +0,64 0,07 11,07 11,15

Legenda: GC - grupo controlo; GE - grupo experimental; kg - quilograma; m - metros; seg - segundos; cm

- centimetro; & - rapazes; Q - raparigas; M - média; DP - desvio - padrao.

Tabela 1. Caracterizacdo da Amostra: idade, altura, peso pré e pos teste e IMC pré e pos

teste do grupo controlo, experimental e do conjunto da amostra.
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Foi usado neste estudo para cumprir os procedimentos éticos da declaracdo de
Helsinquia, um consentimento informando os encarregados de educacao e os proprios alunos

do programa em vigor, como também a garantir o sigilo da identidade destes.

2.2. Instrumentos

Em relacdo as medidas somaticas, realizou-se a medicdo da altura e da massa corporal. A
altura (em metros) foi obtida através de um estadiometro SECA-213 e a massa corporal (em

kg) com um monitor de composicao corporal Tanita InnerScan BC-545.

Para a mensuracao do sprint de 20 metros foi utilizado um Ergotimer Digitime 1000 (Digitest

Finland) que registaria o tempo de execucao do teste.

A altura alcancada no salto vertical com contramovimento (CMVJ) foi obtida com o auxilio de

uma plataforma de saltos Ergojump Digitime 1000 (Digitest Finland).

Para o teste da milha foi utilizado um cronémetro, registando o tempo em minutos e
segundos. Finalmente para o lancamento da bola medicinal usou-se uma fita métrica e uma

bola medicinal de 3kg.

2.3. Procedimentos

Os dois grupos (GC e GE) que participaram no estudo realizaram testes fisicos iniciais (pré-
teste) no inicio das aulas de Educacdo Fisica durante duas semanas, sendo que na primeira
semana foi feito o levantamento das variaveis antropométricas, assim como a realizacdo do
teste do CMVJ e do sprint de 20 metros, e na segunda, o teste da milha e o arremesso da bola
medicinal de 3 Kg. Posteriormente apos seis semanas foram realizados os testes fisicos finais

(pOs teste).

Varidveis antropométricas

Para medir a altura os participantes tiveram de obedecer aos seguintes procedimentos: cada
sujeito avaliado deveria estar descalco e com a menos roupa vestida possivel para que se
pudesse observar a postura correta do corpo; deveria estar colocado em posicao anatomica
em cima da base do aparelho de medida, com os calcanhares juntos; posto isto, somente
deveriam tocar no bordo vertical do estadiometro os calcanhares, os gliteos e a cabeca; a
massa corporal do individuo teria de estar distribuida em ambos os pés, e a cabeca orientada
no plano horizontal de Frankfurt; foi solicitado ao mesmo que realizasse uma inspiracao

profunda e que se mantivesse em posicao ereta; o cursor do aparelho deslizou
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transversalmente (90°) até encostar ao vértex e o avaliador anotou o valor da altura do
participante (Borges, Borin & Marco, 2010; Silva et al., 2010).

Para obter os valores da massa corporal (MC) os individuos atenderam aos seguintes
procedimentos: o participante avaliado deveria estar descalco, com a menos roupa vestida e
0 mais leve possivel, e ao subir teria de alinhar corretamente os calcanhares sobre os
elétrodos da balanca; de seguida, permaneceria em posicdo anatdomica com uma postura
ereta em cima do aparelho e esperar que a balanca fizesse um sinal sonoro, referindo o valor

a apontar.

Lancamento de Bola medicinal (LMB 3kg)

Este € um teste de lancamento de uma bola medicinal de 3KG, utilizado para avaliar a
capacidade superior do corpo para gerar acoes musculares em alta velocidade (Santos et al.,
2011).

Antes dos testes, os alunos devem familiarizar-se com as bolas, realizando varios lancamentos
com bolas de diferentes pesos. Os alunos encontram-se numa posicdo ereta, com os pés
alinhados a largura de ombros, e devem lancar a bola por cima das suas cabecas, o mais longe
e rapido possivel. Cada aluno repetiu o procedimento trés vezes, contando para analise a

média aritmética dos trés tempos, em metros. (Marques et al., 2010)

Velocidade (Sprint de 20 metros)

Os alunos usavam ténis adaptados ao interior. A distancia a percorrer foi de 20 metros, e no
final da linha encontrava-se um Ergotimer Digitime 1000 (Digitest Finland) que registaria o
tempo de execucao do teste. No momento da partida, o aluno pisa a linha inicial e coloca
uma das maos na mesma, iniciando a prova ao sinal do Professor. Todos os alunos foram
encorajados a correr tdo rapido quanto possivel, e desacelerar apenas quando tiverem

ultrapassado a linha final (Santos, et al., 2011). Cada aluno repetiu o procedimento trés

vezes, contando para analise a média aritmética dos trés tempos, em segundos (Marques, et

al., 2010). Entre as 3 repeticdes o aluno deve repousar durante breves instantes.
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Componente de endurance (Milha em metros)

Este teste consiste em percorrer em corrida a distancia de uma milha (1609 metros)
sem obstaculos e num terreno plano, no mais curto espaco de tempo. E um teste utilizado em
contexto escolar para avaliar a aptidao aerobia dos alunos e esta inserido no Fitnessgram
(programa de educacado da aptidao fisica para a salde e destina-se as criancas e jovens do
ensino basico e secundario das escolas portuguesas). No caso de ndo ser possivel correr
durante todo o percurso, os alunos nao devem parar, intercalando ou realizando o restante

percurso em marcha. Sera registado o tempo realizado em minutos e segundos.

Salto vertical com contramovimento (CMVJ)

Este teste foi realizado com o auxilio de uma plataforma de saltos Ergojump Digitime 1000
(Digitest Finland) e permite avaliar a forca dos membros inferiores na sua componente
elastica (Markovic, Dizdar, Jucik, & Cardinale, 2004). Foi realizado a partir de uma posicao
ereta, os pés a largura dos ombros, mantendo os joelhos em extensdo (180°) e com as maos
colocadas sobre os quadris na zona da crista iliaca, permanecendo ai durante todo o teste. A
ordem do avaliador, o participante agacha-se até os joelhos estarem semifletidos num angulo
de 90° e logo de seguida (sem haver qualquer pausa) executa imediatamente um salto
vertical o mais alto possivel, realizando a extensao dos joelhos, permanecendo assim durante
toda a fase de voo. Na fase descendente, toca no tapete com os dois pés simultaneamente.
Realiza trés tentativas, com um breve descanso entre cada uma, sendo selecionado para

analise a média aritmética dos trés saltos, em cm (Marques, et al., 2010).

Protocolo de treino (Santos, et al., 2011)

Um dos grupos de alunos (GE) realizou durante seis semanas um programa de treino especifico
(Tabela 2) onde combinaram treino de endurance com treino de forca dos membros
superiores e inferiores. Estas sessdes foram realizadas no inicio das aulas de educacao fisica
(2vezes/semana), durante aproximadamente 15 minutos e com um dia de intervalo entre
cada sessao de treino. No inicio de cada sessao de treino, os alunos realizaram um pequeno
aquecimento, visando o aumento da frequéncia cardiaca e mobilizacdo articular. O outro
grupo de alunos (GC) realizou normalmente as suas aulas de Educacao Fisica (2vezes/semana)

sem qualquer programa de treino adicional.
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Tabela 2. Programa de treino

12 semana 2° semana 3% semana

1%sessao 2%sessao 3% sessao 4% sessao 5% sessao 67 sessao
Endurance 1x500m 1x500m 1 x550m 1x550m 1x600m 1 x600m
LMB (3kg) 2x8 2x8 2x8 2x8 3x8 3x8
CMJ 1x5 1x5 3x5 3x5 3x5 4x5

42 semana 5% semana 6% semana

7°sessao  8%essao  9? sessao 10%sessao0 11%sessao0  12°sessao
Endurance 1 x650m 1x650m 1 x700m 1x700m 1x750m 1 x750m
LMB (3kg) 3x8 3x8 3x10 3x10 3x8 3x5
CMJ 4x5 5x5 5x5 5x5 3x5 2x5
2.4. Analise estatistica

Os dados foram tratados no programa SPSS, versdao 17, para um grau de significancia de
p<0,05. Decorrente da escala de mensuracao e do tamanho da amostra, deu-se preferéncia a
testes ndo - paramétricas. O teste nao paramétrico de Wilcoxon permitiu estudar as
diferencas dentro dos grupos (intragrupo) e para analisar as diferencas entre os grupos
(intergrupo) em cada um dos momentos foi utilizado o teste nao paramétrico de Mann-
Whitney. Foram realizadas varias analises estatisticas descritivas para obter os valores da

média e do desvio - padrdo (DP + M).

3. Resultados

Os resultados das avaliacdes ao programa estao expostos na Tabela 4 para o sexo feminino e
na Tabela 5 para o sexo masculino de acordo com cada categoria. Podemos observar também
os valores dos niveis de significancia entre o pré e o pos-teste de cada variavel testada dentro
de cada grupo (intragrupo), assim como as diferencas significativas entre os grupos relativas

as diferentes variaveis estudadas (intergrupo).

Em relacédo as avaliacdes antropométricas, como podemos verificar pela Tabela 1. a amostra
do GC apresenta uma média sempre superior em relacao as variaveis testadas em comparacdo
com o GE i.e., diferenca de 1,69 anos em relacao a idade, 0,06m a altura e 0,46 kg/m? ao IMC
pos teste. Convém salientar também o facto da média da MC e consequentemente do IMC no

GC ter aumentado ligeiramente apo6s 6 semanas, contrariamente o que verificamos no GE para
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ambos os sexos. Porém como podemos constatar pela tabela 4 e 5, o IMC s6 se encontra com

valores significativos no GC no intragrupo (p<,041) no sexo feminino.

Tabela 4. Valores médios (M) + desvio padrao (DP) dos resultados das diferentes categorias

inter e intragrupo para a amostra do sexo feminino.

Pré teste Pos teste

547.38+38 612,65+59, 0,00 560,46+23, 586,35+50, 0,09 0,124 0,03

.48 5 211 91 0 1*
(seg)

cMJ 20.64+3.2 23,05+4,24 0,05 21,02+3,56 23,96+3,61 0,96 0,753 0,00
(cm) 5 0 1 7

Legenda: *p<,05; **p<,01; GC - grupo controlo; GE - grupo experimental; kg - quilograma; m - metros;

seg - segundos; cm - centimetro.
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Tabela 5. Valores médios (M) + desvio padrao (DP) dos resultados das diferentes categorias

inter e intragrupo para a amostra do sexo masculino.

Inter Grupos (n=36) Intra Grupos
(vs)
Pré teste Pos teste
GC GE GC GE GC GE
(n=13 (n=8
) )
M DP M DP p M DP M DP p p p
IMC 23,34+3,36 22,86+3,43 0,71 23,41+3,37 22,85+3,40 0,88 0,183 0,22
7 5 5
(kg/m?)
Milha 427,38+54, 462,88+41, 0,00 423,23+61, 464,38+26, 0,01 0,834 0,01
(seg) 26 07 5% 03 42 7* 8*
Sprint  3,65+0,18  3,89+0,19 0,02 3,61+0,19  3,87+0,16 0,00 0,221 0,32
(seg) 2* 7** 7
M 36,52+7,00 30,41+2,99 0,05 38,76+7,13 31,16+2,77 0,02 0,117 0,02
(cm) 1 5* 1*
LMB 6,40+1,00 4,75+1,10 0,00 6,46+0,89 5,43+1,37 0,00 0,638 0,01
(m) 2w g+ 2%

Legenda: *p<,05; **p<,01; GC - grupo controlo; GE - grupo experimental; kg - quilograma; m - metros;

seg - segundos; cm - centimetro.

Os nossos resultados revelam a inexisténcia de diferencas significativas (p<,05) no intragrupo
(GC) nas variaveis testadas em ambos os sexos, 0 que nos garante uma equidade amostral
prévia e indispensavel. O GC apresenta valores nao significativos (p>,05) mas o GE ja
apresenta valores significativos nas componentes desenvolvidas pelo programa de treino
imposto. Apresentando assim, valores nao significativos apenas no sprint, tanto no sexo
feminino (p>,188) como no sexo masculino (p>,327), o que confirma a persecucao dos

objetivos deste trabalho apesar das limitacoes deste.

Pois é de salientar que em relacao ao sexo feminino no intergrupo (GC e GE) no pré teste
existem diferencas significativas na milha (p=,002) e no sprint (p=,000) enquanto no poés teste
ja nao se verifica esses valores significativos (p<,005). Como também no CMVJ se verificar
valores nao significativos (p>,05) tanto no pré como no pods teste. Contudo no LMB existem

valores nao significativos no pré teste, porém no pos teste ja se encontram significativos
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(p=,013). Em relacdo ao sexo masculino no pré teste os valores sao significativos (p<,05)

exceto no CMVJ (p=,051), e também no pds teste todos eles apresentam p<,05.
4, Discussao

Analisando a generalidade dos resultados, podemos verificar, tal como seria esperado, que
apesar do programa ter sido apenas de 6 semanas, o GE de ambos os sexos apresentaram
melhorias estatisticamente bastante significativas em todos os parametros do programa
proposto (p<,05), indo de encontro ao objetivo do presente estudo na importancia destes
parametros do Treino da forca em jovens em particular (Marques et al., 2011),

principalmente no contexto escolar.

Verificamos, contudo, que existe alguma discrepancia entre os valores antropométricos do GC
em relacao ao GE. Pois, como podemos constatar existe uma diferenca de 1,69 anos em
relacdo a idade, 0,06m em relacdo a altura e 0,46 kg/m? em relacdo ao IMC pds teste. Isto
pode sugerir que os valores significativos no GC verificados no pré teste entre o GE
(intergrupo) poderado estar a ser explicados pelas diferentes caracteristicas fisicas destes,
i.e., a altura dos alunos, conforme sugerido por Van Den Tillaar e Ettema (2004) que
observaram uma relacéo entre os individuos que possuiam uma altura superior apresentarem
maiores velocidades de lancamento. Por isso, verificando esta limitacdo, o GC e o GE
deveriam ser grupos mais homogéneos entre eles, ou seja ter alunos no GC do 102,112 e
12%ano i.e., e o mesmo para o GE. Pois temos consciéncia e retiramos esta observacao para
futuras investigacdes que ao estarmos a englobar todos os anos do ensino secundario nao
invalida que nao existem diferencas bastante significativas entre alunos do 10% em relacao 12?2

ano, o que podera influenciar os resultados.

Ainda verificando os resultados das variaveis antropométricas, convém salientar o facto da
média da MC e consequentemente do IMC do GC ter aumentando ligeiramente apos 6
semanas, contrariamente o que observamos no GE para ambos os sexos. Este facto corrobora
com a literatura existente, e confirma mais uma vez a importancia do treino das capacidades
motoras (Lopes et al., 2000) nos jovens na reducao da gordura corporal, ou seja proporciona
o controlo da obesidade (Leick et al., 2007) o que podera influenciar positivamente os

resultados da variavel da MC e consequentemente do IMC.

No teste da milha, para ambos os sexos verificaram-se diferencas significativas no GE (p=,031
no sexo feminino e p=,018 no sexo masculino), sendo nos rapazes estatisticamente mais
significativo e indo de encontro ao estudo de Filho, Martins & Silva (2006) e Silva et al. (2010)
onde também se verificam melhores resultados nos testes de corrida/caminhada no sexo
masculino. Quando abordamos os resultados entre o GC e o GE (intergrupo), obtivemos

diferencas significativas no pré teste em ambos os sexos (p<,05), porém so6 se continuaram a
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visualizar essas diferencas no pds teste no sexo masculino o que auxilia no que foi dito
anteriormente.

0 teste do Sprint de 20 metros no GE foi Unico teste que apresentou valores nao significativos
(p>,05), tanto no sexo feminino como no masculino, porém é de salientar que apesar de ter
sido realizado no pré e pos teste este nao fazia parte do programa de seis semanas. Neste
estudo, poderiamos verificar alguma influéncia pela forca explosiva dos membros inferiores e
superiores que constava do programa, porém isto nao aconteceu intragrupo. Ao contrario de
outros estudos com jovens onde os efeitos e correlacdes deste tipo de forca verificaram-se
com resultados significativos (Marques et al., 2010; Santo et al., 1997; Silva - Junior et
al.,2011; Marques et al., 2011).

O teste CMVJ e o LMB no GE apresentaram valores bastante significativos em ambos os sexos.
O CMVJ poderia estar relacionado com o Sprint, uma vez que Marques et al., (2010) num
estudo constituido por 37 praticantes de futebol amador masculino, com idades
compreendidas entre os 16 e os 19 anos, constatou que o teste de impulsao vertical (teste de
sargent - semelhante ao CMVJ) teve uma correlacao significativa ainda que moderada com o
sprint de 30 metros). Porém o facto de CMVJ apresentar valores significativos, estes
comparativamente com o LMB nao foram tao fortes. Talvez por isso, a relacao com o Sprint
ndo se ter notado intragrupo, tal como Silva - Junior et al. (2011) num estudo de 143
jogadores de futebol do sexo masculino das categorias sub-20, sub-17 e sub-15, os quais
realizam testes de salto vertical, velocidade de 10 e 30m apresentando correlacées fortes
entre o salto vertical e o sprint de 30m. Convém salientar também que se observou diferencas
estatisticamente significativas no LMB tanto no pré teste (p=,003) como no pds teste (,009) no
intergrupo no sexo masculino, porém o sexo feminino no pré teste apresentou p=,961 e no pos
teste p=,013 o que acentua um pouco mais a relevancia do treino da forca dos membros

inferiores num programa.

5. Conclusées

Os resultados do presente estudo sugerem que seis semanas de um programa de treino de
endurance e forca dos membros inferiores e superiores induzem melhorias positivas apesar de
nao serem muito significativas intergrupo, porém no grupo experimental existiu melhorias na
endurance e da forca dos membros inferiores e superiores em alunos de ambos os sexos do

ensino secundario.

Novos estudos com a mesma proposta em contexto escolar devem ser investigados, contudo
para futuras investigacbes convém aumentar a duracao do programa para os resultados serem

mais visiveis. A amostra convém que seja selecionada de modo haver um equilibrio entre as
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variaveis antropométricas. Assim a partir de novos estudos podemos ter conclusdoes mais

precisas em relacado a interacao do intergrupo (GC com o GE).
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Anexo 1 - Noticia no jornal escolar Salpicos - “Multiatividades ao ar livre”

Multiatividades ao ar livre

“Multiatividades ao ar livre”, assim se chamou o segundo
encontro distrital das equipas do Desporio Escolar, organizado
pelo professor da ESAL Jorge Cardoso. No dia 24 de abril, junta-
ram-se na Zona de Lazer do Complexo Desporiivo de Castelo
Branco 130 alunos de 8 escolas do distritc. Desde Vila de Rei
até Tortosendo, deslocaram-se alunos e professores para com-
petir nas modalidades de Canoagem, BTT, Orientacao e Jogos
de Estratégia e Cooperacao. Foi o resultado de dias e horas de
trabalho para montar um evento desta envergadura. Aconteceu
mesmo aqui ao lade, supervisionado pela ESAL e nem demos
por ele. Mas é agora noticial:

Anexo 2 - Oficio da autorizac@o de cedéncia de espacos.

Exmo. Sr. Presidente da

Camara Municipal de Castelo Branco

O Grupo de Educacéo Fisica da Escola Secundaria/3 Amato Lusitano de Castelo Branco vem
por este meio informar que no proximo dia 24 de Abril do corrente ano letivo, se vai realizar
o encontro distrital de Multiactividades de Ar Livre do Desporto Escolar, estando prevista a
presenca de cerca de 130 jovens.

A nossa escola, organizadora do encontro, pretende organizar um conjunto de atividades e
jogos de estratégia na Zona de Lazer (Lago e Campos sintéticos).

As atividades terdo inicio as 8.30h e terminarao pelas 16.00h.

Deste modo, vimos por este meio solicitar a cedéncia dos espacos referidos, bem como as

instalacdes sanitarias.

Atenciosamente,
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reconquista

Anexo 3 - Noticia da atividade de Orientacdo

desporto 2 9

Comunidade escolar descobre encantos da modalidade

rientem-se!

Trés centenas e

fé-lo ap6s cumpriraproposta  descoberta dos pontos. Des-
¥ desportiva da (iltima semana,  cobri-los e ver se estio bem
de no 1 de d ite-1he

meia de

escolas de Castelo

Branco tiveram um

primeiro contacto

com a modalidade

de orientagdo. E

revelaram-se sur-

preendidos pela
energia que emerge
da prdtica.

Foi realmente uma ex-
periéncia interessan-
te. Nunca tinha feito

orienta¢do, nem lido um

mapa. Fizemos o percurso
em grupo e divertimo-nos.

sintéticos do parque urbano
de Castelo Branco.

Cerca de trés centenas e
meia de estudantes, de esco-
las da cidade albicastrense,
tiveram a oportunidade de
vivenciar uma manhd de
orientagdo pedestre. A pro-
posta foi langada pelo profes-
sor Jorge Cardoso, da Escola
Amato Lusitano, que integra
a secgdo da modalidade em
implementagdo no Benfica e
Castelo Branco.

Individualmente ou em
grupo, num ritmo mais ace-

energia que muitas vezes 0s
leva de ritmos lentos a perfei-
tas correrias”, salienta Jorge
Cardoso. Este responsdvel
€ a sua equipa apojaram-se
em cinco mapas para darem
a conhecer aos alunos o que
¢ a orientag@io. Para além de
trés com graus de dificuldade
distintos, havia ainda um
balizado, “sobretudo para
miidos com necessidades
educativas especiais, que
também tivemos ca” e um
de score’100, que é o mesmo
mapa mas com organiza¢ao

Podera ser uma
exigente para quem quiser
levar isto mais a sério. E
exercita o raci " E

Jovens atentos
e empenhados
apreciaram

a Maria Inés, aluna do ge
ano da Escola Afonso de
Paiva, quem fala assim. E

“Foi agradével constatar
o entusiasmo dos milidos na

lerado ou num compasso de prova diferente.
moderado, os participan- Jorge Cardoso classificaa
ey 1 i boa experién
pelo espirito deste desporto.  ciatambém parap
Houve mesmo quem de-  “para aqueles que ndo estdo
dalidad ia parao  muito identificados com a
praticar, numa binagd i e que pudi
entre disponibilidade fisicae  aqui adquirir ferramentas
ini ici de raciociniona  para trabalhar no ambiente
compreensao dos mapas. escolar”.

Artur Jorge

as caraci

da modalidc
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Anexo 4- Flyer da divulgacdo do Workshop de Danca

q®_ :‘ ESs3 Amato Lusitano de Castelo Branco
'?- . e .

T D T VR S| L

MNdcleo de Estdgio de Educacdo Fisica

ﬁ/laﬁe&e/(ta /1/0/%%6}& de

20 de maio
08:30 as 12:00

Inserizies
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Anexo 5- Certificado de Participacdo do Il Encontro Especial “Jogos Sem
Barreiras”.

‘:‘ ES/3 Amato Lusitano de Castelo Branco
S O Tochare ann conshucmo..

7 ’ ‘ /]
g\ | : i | |
// N—— 1 | |
” T T S R S S
Participou no II Encon+r-o ESpeciAL ' J’ogos Sem ?}r{cmas , organizade pelo nicleo de

estdgio de Educagdo Fisica e pelo 10° ano #o\\Cunso \Profissional Téenico de Apoio &

Gestdo Desportiva que se realizou no dia 16 dr \20}3 nos\ campos sintéticos na
zona de lazer de Castelo Branco. 3 7' e )
7 j { ‘f\\ (l
’\ |
\
\ e
|
. S 1‘&:}- A . O Diretor da ESAL : :
e g 7 g L |
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Anexo 6- Plano de aula - Modalidade de Andebol

Universidade da Beira Interior
Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
Estagio Pedagdgico — Escola Secundaria/3 de Amato Lusitano
Ano Letivo 2012/2013

(7
oo

€S/3 Amato Lusitano de Castelo Branco

Fckiro on conshucso..

Unidade Didactica: Andebol 112 Ano — Data: 05-11-2012 Duragdo: 90’ N.2 Alunos: 21 Professores: Raquel Martins, Antonio Martins
Nivel Avancado Turma:112Ano Desp. | (Professor orientador). Local: Pavilhdo Municipal
Aula: n227 e n228 Periodo: 12 periodo
Sumario: Andebol: exercicios de manejo de bola, passe, Objetivos Gerais: Conhece o objetivo do jogo e dos desportos coletivos, coopera com os companheiros em detrimento | Material: 13 bolas de
rece¢do e remate. destes, realiza as ag0es técnico-taticas em fungdo da posigdo em cada fase do jogo e aplicagdo das regras, ndo sé como | andebol, coletes e pinos.
Jogo formal 7x7. jogador mas também como arbitro.

OBJETIVOS ESPECIFICOS OBJETIVOS COMPORTAMENTAIS ESQUEMA DESCRICAO E ORGANIZAGCAO DO MATERIAL DURACAO

EXERCICIO

O aluno equipa-se no balnedrio e -
apresenta-se no local onde a aula se
realizara.

- Equipar. e

PARTE INICIAL

Tempo da Tarefa
Frequéncia

Pausa entre séries
Tempo Total
Tempo de Transi¢ao

Tempo Acumulado

NA
NA
5’
o
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solicitados.

Organizagao: Os alunos estdo

colocados em frente ao Professor.

- Entrar no espago onde ird decorrer a O aluno entende o que ird realizar e o Descri¢ao: O professor faz a chamada ~  -—-—---- Tempo da Tarefa 5
aula; prontifica-se a cumprir os objetivos definidos o e explica o que ird acontecer de Frequéncia NA
para a aula. / OO seguida na aula, bem como os
- Realizar o controlo de assiduidade e = o objetivos da mesma. Pausa entre séries NA
. Organizagdo: Os alunos devem estar ,
pontualidade; . Tempo Total 5
O virados de frente para o professor
. <O (disposicdo em forma de meia lua), Tempo de Transi¢do o’
- Enquadrar os alunos em relagdo aos O para que este os consiga ver a todos. ad ]
exercicios que irdo ser abordados na aula. Tempo Acumulado 10
- Ativacdo e aquecimento geral: elevar a O aluno realiza exercicios de forma a ativar e . Descrigdo: Deslocamentos em corrida - Tempo da Tarefa 5
o .
temperatura corporal, aumentar o fluxo preparar o seu corpo para a pratica de (OIDIS) (D) @ lenta para a frente e para tras onde Frequéncia NA
sanguineo, alongamento e encurtamento atividade  fisica que ird realizar v ) irdo realizar uma sequéncia de
, - . ~ . | exercicios de ativagdo muscular. Pausa entre séries NA
dos musculos, mobilizar as articulages do  posteriormente. .
d " o ! 1 Exemplos: rodar os bragos a frente, Tempo Total 5
LoD = LI ERE T E LIS 0 ! atrds e lateralmente, skippings, P
desempenho motor. J,’ ' . calcanhares atras e acima, etc. (variar Tempo de Transicdo (14
com diferentes velocidades). .
. ) ~ Tempo Acumulado 15
Organizagao: Os alunos estdo
dispostos pela linha lateral e realizam
deslocamentos para a frente e para
tras (como indica o esquema).
OBJETIVOS ESPECIFICOS OBJETIVOS COMPORTAMENTAIS ESQUEMA DESCRIGCAO E ORGANIZACAO DO MATERIAL DURACAO
EXERCICIO
- Alongar os diferentes segmentos do O aluno realiza exercicios de mobilizagdo . Descrigdo: Os alunos realizam = e Tempo da Tarefa 5’
. . . . . ~ s , . .1 ~ e
,8 corpo. especifica das  principais  articulagdes \ p, exercicios de mobilizagdo especifica: Frequéncia NA
= intervenientes na realizagdo das tarefas. 1 1 rotagdo de bragos, rotagdo dos
S . i | . . Pausa entre séries NA
c Realiza alongamento geral de todos os grupos . pulsos, cintura, joelhos, tornozelos; e
=] 1 o
Tempo Total 5’
g musculares. © D) e),(e.rCICIOS de alongamentos dos p
;El'_ f-f b . vdrios grupos musculares, dando Tempo de Transicio 0
< énfase aqueles que irdo ser mais
o Tempo Acumulado 20
2
(51 ]
[
2
<
a
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

OBJETIVOS COMPORTAMENTAIS

DESCRICAO E ORGANIZAGCAO DO
EXERCICIO

MATERIAL

PARTE PRINCIPAL

- Jogo do toque e foge

- Realizar passe e recegdo.

- Realizar passe (de ombro e picado),
rece¢do em deslocamento e remate.

-Controlar o drible e a recegdo de bola a
diferentes distancias com deslocamentos
rapidos e transferindo para o contexto de
jogo.

O aluno realiza passe de ombro, picado e
rece¢do.

O aluno realiza com corregdo e oportunidade
em exercicios-critério o drible, passe, rececao
e remate.

ESQUEMA
o) fo)
v ©
i @ |J
| ° o
S O
~ .
‘@@ O O
1 1
| |
/,@ (D) @@l
A _’ A
‘__.r
i 1
T
H__I!.
© K__> S

Descricdo: Um aluno é o perseguidor
enquanto todos restantes jogadores
sdo os perseguidos; Todos os
jogadores se deslocam executando
drible em deslocamento. O jogador
perseguidor, sem nunca parar o
drible, corre atrdas dos outros
jogadores, tentando  tocar-lhes.
Quando um aluno é tocado troca de
fungdo com o perseguidor.
Organizagdo: Os alunos encontram-se
espalhados pelo campo.

Descrigdo: os alunos realizam passe
de ombro e picado.

Organizagdo: os alunos encontram-se
em grupos de dois frente a frente.

Descricdo: O aluno realiza passe de
ombro ou picado para o companheiro
prosseguindo em drible em diregdo a
baliza, finalizando com o remate.
Organizagdo: Os alunos estdo
organizados em duas filas nas linhas
de fundo. Reiniciam o exercicio na
outra linha de fundo, desta vez mais
afastados um do outro e realizando
passes mais longos.

1 Bola de andebol

Bolas de andebol.

Bolas de andebol.

DURACAO
Tempo da Tarefa 5’
Frequéncia NA
Pausa entre séries NA
Tempo Total 5’
Tempo de Transi¢ao o’
Tempo Acumulado 25’
Tempo da Tarefa 5’
Frequéncia NA
Pausa entre séries NA
Tempo Total 5’
Tempo de Transi¢do o’
Tempo Acumulado 30’
Tempo da Tarefa 5’
Frequéncia NA
Pausa entre séries NA
Tempo Total 5’
Tempo de Transi¢ao o’
Tempo Acumulado 35’
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PARTE PRINCIPAL (continuagdo)

- Realizar remate parado e em suspensao.

- Realizar passe, recegdo e remate com
oposigado.

- Cooperar com os companheiros para
atingir rapidamente o objetivo do jogo.

O aluno realiza com corregdo e oportunidade
em exercicios-critério e respeitando as
componentes criticas do remate, o remate
parado e em suspens&o.

O aluno realiza com correcgdo e
oportunidade, em exercicios-critério (situagdo
3x3) o passe, rece¢do e remate.

Em situagdo de jogo formal 7x7, o aluno
coopera com 0s companheiros para atingir
rapidamente o objetivo do jogo:
e Apos recuperagdo da bola pela sua equipa:
Desmarca-se rapidamente oferecendo linhas
de passe; opta por passe ou drible; finaliza
utilizando a técnica de remate mais
adequada.
e Quando a equipa ndo consegue finalizagdo
rapida:
colabora nas agées ofensivas da sua equipa,
mantendo a circulagdo rapida da bola. Cria
situagdes de superioridade numérica.
- Na situagdo de jogador com posse de bola
ataca o espa¢o ou fixa um adversario;
colabora no cruzamento; remata; desloca o
seu adversario direto, deixando-o no
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Descrigdo: O aluno passa a bola para
o colega e este realiza o remate
parado ou em suspensdo, consoante
a indicacdo do professor. Trocam de
filas apds o exercicio.

Organizagdo: Os alunos estdo
organizados em duas filas, uma com
bola e a outra n3o.

Descricdo: A equipa com posse de
bola realiza passes ou drible em
direc¢do a baliza com o objetivo de
realizar o remate. Enquanto a outra
equipa em situagdo defensiva realiza

acoes defensivas de forma a
recuperar a pose de bola.
Organizagdo: os alunos estdo

organizados em equipas de trés
elementos, na linha de meio campo
(atacantes) e na linha de 7 metros
(defesas). Na baliza ha um guarda-
redes.

Descricdo: Jogo formal de 7 x7, tendo
em conta as regras da modalidade de
andebol.

Organizagdo: Os alunos estdo
dispostos pelo campo nas posicBes
definidas, divididos em duas equipas
de 5 elementos.

Bolas de andebol e
pinos.

Bolas de andebol e
coletes.

Bolas de
basquetebol e
coletes.

Tempo da Tarefa
Frequéncia

Pausa entre séries
Tempo Total
Tempo de Transigdo

Tempo Acumulado

Tempo da Tarefa
Frequéncia

Pausa entre séries
Tempo Total
Tempo de Transi¢ao

Tempo Acumulado

Tempo da Tarefa
Frequéncia

Pausa entre séries
Tempo Total
Tempo de Transi¢do

Tempo Acumulado

10’
NA
NA
10’
o

45’

10
NA
NA
10

55’

15’
NA
NA
20

75’
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bloqueio.

- Em situagdo de jogador sem posse de bola

ataca a defesa; executa entradas.

- Em situagdo de jogador pivé com posse de

bola, desenquadra o seu adversario direto,

para finalizar.

- Em situagdo de jogador pivd sem posse de

bola, bloqueia qualquer jogador da defesa.

e Colabora com os companheiros na
reposi¢ao do equilibrio ofensivo.

e Logo que a sua equipa perde a posse de

bola, assume uma atitude defensiva,

procurando recuperar a posse de bola ou

impedir a finalizagdo rapida.

Na situacdo de defesa, como guarda-

redes: enquadra-se constantemente com

a bola; se recuperar a posse de bola, inicia

de imediato o contra-ataque; colabora

com os colegas na defesa, avisando-os dos

movimentos da bola e dos adversarios.

OBJETIVOS ESPECIFICOS OBJETIVOS COMPORTAMENTAIS ESQUEMA DESCRICAO E ORGANIZACAO DO MATERIAL DURACAO
EXERCICIO
- Retorno a calma e flexibilidade. O aluno realiza exercicios de alongamento e Descrigdo: Realizagdo de - Tempo da Tarefa 5’
relﬁx.amento para os grupos musculares mais : alongamentos_n_os principais grupos E e NA
solicitados na aula. ) @\ Q 7> }'\, musculares solicitados na aula.
- U \ - 2 . . -
<zt H! ¥ 5%, {gﬂ ?&m Organizagao: Alunos dispersos em Pausa entre séries NA
= e \ < frente ao professor. ,
E \ﬁ;\p A | &8 A P Tempo Total 5
gt‘ Tempo de Transi¢do NA
a
Tempo Acumulado 80’
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- Arrumar do material utilizado;

O aluno ajuda na tarefa de arrumar o material
utilizado na aula.

Descrigdo: Arrumagdo do material
utilizado.

Organizagdo: Alunos escolhidos pelo
professor arrumam o material.

Tempo da Tarefa
Frequéncia

Pausa entre séries
Tempo Total

Tempo de Transi¢dao

Tempo Acumulado
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NA

NA
82



