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Resumo

O presente Relatorio de estagio foi realizado no ambito da unidade curricular de Estagio
Pedagbgico e visa dar a conhecer todo o trabalho desenvolvido ao longo do ano letivo
2020/2021 (atipico devido a Pandemia de SAR-CoV-2), o qual decorreu na Escola Secundaria
Amato Lusitano, em Castelo Branco.

Na primeira parte é apresentada uma descrigdo pormenorizada do que foi realizado, no
que concerne a intervencao junto das turmas do ensino basico e secundario, 9.° e 10.° ano
respetivamente, nas quais foram abordados temas como: o planeamento, ensino e
aprendizagem, avaliacdo, direcdo de turma. De seguida apresenta-se o desporto escolar e a
relacdo com a comunidade escolar, assim como também sao explanadas algumas reflexdes sobre
como decorreu todo este processo.

Na segunda parte, da-se destaque ao projeto de investigacdo, o qual incidiu sobre a
Anélise da Condicao Fisica em Contexto Escolar: desenvolvimento da aptidao fisica na aula de
Educaciao Fisica em tempo de pandemia. O qual foi realizado com a turma do ensino
secundario, do 10.° ano, com a participacao de 22 alunos, de ambos os géneros. Pretendeu-se,
verificar se a aplicacdo de um programa de treino, com a duracdo de oito semanas, sendo este
executado em ensino presencial e a distdncia, desenvolve a aptidao fisica dos sujeitos. Foi
através do programa FITescola®, nomeadamente, dos testes vaivém, flexdo de bracos, impulsao
horizontal e abdominais, que se fez uma avaliacao pré e pos a execucao do programa de treino e

se tiraram as devidas ilacoes.

Palavra-Chave:

Relatoério de Estigio; Educacio Fisica; Aptidao Fisica; Programa de treino; FITescola®.






Abstract

This Internship Report was carried out within the scope of the Pedagogical Internship
curricular unit and aims to demonstrate all the work developed throughout the school year
2020/2021 (atypical due to the SARS-CoV-2 pandemic), which took place at the Secondary
School Amato Lusitano, in Castelo Branco.

In the first part, a detailed description of what was done is introduced, with regard to the
intervention with the primary and secondary classes, from the gth and 10th grade, respectively,
which whom topics such as planning, teaching and learning, assessment and class management
were approached. Then, the relationship between the school sports and the school community is
also presented, as well as some reflections on how this whole process took place.

In the second part, the research project is stressed. It focused the Analysis of Physical
Condition in School Context: development of physical fitness in the Physical Education class in a
time of pandemic and it was carried out with a secondary school class, from the 10th grade, with
the participation of 22 students from both genders. It was intended, to find out if the
performance of a training program, during eight weeks, being a face to face and distance
learning, develops the subjects' physical fitness. The needed conclusions were drawn after
making an evaluation which was made before and after the execution of the FITescola®

program, namely, the tests of push-up, shuttle, horizontal jump and curl-up.

Keywords:
Pedagogical internship; Physical Education; Sports practice; Training Program; FITescola®
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file:///C:/Users/user/Desktop/Relatório_Final.docx%23_Toc75898425
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CAPITULO 1 — INTERVENCAO PEDAGOGICA

1. Introducao

O presente relatério foi desenvolvido no contexto da Unidade Curricular de Estagio
Pedagogico (EP) do 2° ciclo de estudos no Mestrado em Ensino de Educagio nos Ensinos Basico
e Secundério para a aquisicdo do grau de Mestre da Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas
da Universidade da Beira Interior (UBI), sendo ele realizado no ano 2020/2021 na Escola
Secundéria Amato Lusitano (ESAL).

O EP como refere Carvalhinho e Rodrigues (2004) corresponde a um momento
fundamental na formacdo profissional dos jovens professores que, através do conjunto de
experiéncias vivenciadas ao longo do seu processo, tornam esse momento de formacao decisivo
na aquisicao de saberes pedagogicos diversificados. As mesmas linhas de pensamento tém Bom
e Bras (2003), salientando que o EP é o que certifica institucionalmente a formacao dos
professores de Educacéo Fisica (EF), que os reconhece como profissionais da area e os distingue
das outras profissoes relacionadas com a atividades fisicas e desportivas.

O EP teve inicio em um de setembro de dois mil e vinte, mas s6 a nove desse mesmo més
é que tivemos a primeira reunido com o Sr. Diretor o Professor Jodo Belém que deu as boas-
vindas ao grupo de Educacdo Fisica (GEF), apresentou os dois estagiarios ao grupo, enumerou
uma série de normas e regras a reter devido a Pandemia de SARS-CoV-2 mais conhecida por
COVID-19 e por fim, desejou, dentro dos possiveis, um bom ano letivo a todos os presentes.

Este relatorio é composto por duas partes, a primeira descreve todas as atividades
realizadas e dificuldades sentidas como professor estagiario no processo de ensino-
aprendizagem nas turmas que lecionei desde o inicio do ano escolar, a do 2° ciclo (5° A,
observacao), 3° ciclo (9° C) e secundario (10° Desporto 2) através de uma préatica
supervisionada e posteriormente farei uma reflexao sobre todo esse processo. A segunda parte é
analise da condicao fisica em contexto escolar: desenvolvimento da aptidao fisica na aula de EF
em tempo de pandemia.

De uma forma geral, e através deste trabalhoso e arduo processo de lecionagdo de
aprendizagens e de todo o envolvimento que tive na escola, fiquei com a nocao real do é ser
professor de EF, para aquilo que me fui preparando ao longo do meu percurso académico e que

no final foi bastante gratificante e positivo.
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2, Contextualizacao

2.1. Escola

Rege a histéria que foi em 1511 que nasceu o albicastrense
médico e escritor Jodo Rodrigues mais conhecido por Amato
Lusitano e que viria a falecer na cidade de Tessalénica em
Antuérpia em 1568, ilustre homem foi o fundador da Escola Amato
Lusitano, a ele se deve o seu nome.

A ESAL foi implantada provisoriamente nas atuais
instalagdes do Museu Francisco Tavares Proenca Junior com o
nome de Escola Comercial e Industrial de Castelo Branco, situada
no velho pago episcopal, nela lecionavam-se cursos técnicos, na

area da mecanica, da eletricidade, da contabilidade e secretariado,

sendo reconhecido como espaco de ensino através do Decreto

Figura 1 - Estatua Dr. Amato
n°40209 de junho de 1955. As atuais instalagdes comecaram a ser ;,sirano

edificadas em 1959, sendo a obra concluida a 1 de outubro de 1962. A escola foi arquitetada para
uma populacio de 1.200 alunos onde se ministravam os cursos do Ciclo Preparatério,
Complementar de Aprendizagem - eletricista -, de Formacdo — eletromecénico, formacao
feminina, geral de comércio e seccOes preparatérias para os Institutos — de Mestranca —
encarregado de obras — e oficinas anexas de canteiro e bordadora. E no dia 10 de maio de 1987
que € publicado em Diario da Republica através da Portaria n.° 261/87 de 2 de abril — ao abrigo
do disposto no artigo n.° 2 do Decreto-Lei n.° 93/86 a criacdo da Escola Secundaria Amato
Lusitano — Castelo Branco, situada perto do centro da cidade. Esta encontra-se implantada num
terreno com uma area de cerca 2.4 hectares, sendo a construgio considerada bastante boa para a
época, tendo sofrido algumas intervengdes ao longo do tempo. O imével é composto por 4 blocos
de facil acesso entre si, o edificio principal tem 4 pisos. O 4° piso além das salas de aulas
encontra-se ai implementada a biblioteca escolar e o gabinete de rececdo aos Encarregados de
Educacao. No 3 piso temos o Gabinete da Diregdo, os servicos de organizacdo administrativa, o
servico de Acao Educativa, a sala dos Professores, uma sala de apoio a docéncia, salas de aula,
armazéns, 5 salas de informatica, o Ginasio, o gabinete de EF e um audit6rio. Descendo ao 2°
piso encontramos o gabinete de apoio a Educacgao Inclusiva, salas de aulas normais e especifica
de Desenho, os balnearios femininos e masculinos e o refeitorio. Este piso d4 acesso ao exterior
onde se encontram 2 campos de basquetebol, um campo de futebol vedado, dois campos
vedados com piso sintético, pistas de velocidade, caixa de saltos, zona de lancamentos e mais
dois edificios, um com a reprografia e o bar dos alunos, uma casa de banho feminina e o outro
com as oficinas Construcdo Civil, de Artes, de Mecanica, de Eletricidade, de Eletronica e a casa
de banho masculina. Por fim, temos o 1° piso com salas de aula, laboratérios de fisica e quimica,
mais uma sala de informatica e o espaco 550 do grupo de Informatica. A escola recorre ainda a

dois espacos exteriores para a pratica da EF, assim colmata a falta de instalagbes cobertas para a
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pratica das diversas modalidades e auxilia na distribuicdo dos horarios pelas turmas. Estes
espacos sao o pavilhdo municipal e o ALBISOPORT, este para a pratica de ténis, ambos situam-

se sensivelmente a 500 metros da mesma.

Figura 2 - Escola Secunddria Amato Lusitano

Entretanto, em julho de 2013 foi criado o agrupamento de Escolas Amato Lusitano
sediado nesta escola, integrando a Escola Secundaria Amato Lusitano, a EBI Jodo Roiz, a EBI
Quinta da Granja, o Jardim-de-Infancia / EBI do Valongo, e as EBI Cebolais de Cima e Retaxo.
Ao todo sao hoje 1817 alunos, 250 professores e 70 funcionérios, sendo um corpo docente
estavel visto que a maioria pertence ao QZP. Os alunos provém na sua maioria do setor terciario
onde a populacdo tem um nivel de instrugdo médio-baixo e o contexto socioeconémico nao e o
mais favoravel para o seu desenvolvimento escolar, no entanto, estes sdo humildes, ambiciosos e
com grande vontade aprender.

A ESAL apresenta uma variada oferta de cursos profissionais, mais o curso tecnolégico de
Desporto, frequentado maioritariamente por pelo género masculino. Por outro lado, o género
feminino opta por cursos que possibilitam a progressao nos estudos. A escola esti envolvida em
vérios projetos educativos, mas neste ano assolado pela Pandemia SARS-CoV-2 mais conhecida
por COVID 19, esses ndo se iram realizar. Em suma, a escola est4d bem equipada, as instalagbes

sdo organizadas, asseadas e com excelentes condi¢bes de ensino/aprendizagem.

2.2. Grupo de Educacao Fisica

O GEF da ESAL no ano letivo de 2020/21, é constituido por treze professores e dois
estagiarios e esta integrado no Departamento das Expressoes. O GEF reuniu e definiu uma série
de objetivos e estratégias para a disciplina. Sendo este ano letivo atipico devido a COVID 19, o
GEF tentou cumprir o Programa Nacional de EF, no entanto, deliberou uma série de normas
restritivas a pratica e que vao ao encontro do que foi emanado pela Direcdo Geral de Satde
(DGS), que passo a referir (anexo 1):

- A saida e a entrada dos alunos na sala de aula deve ser feita um a um e com do respetivo

distanciamento entre eles (trés metros);
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- Os alunos entram na sala de aula por ordem numérica e com méscara, a explicacdo da aula
sera dada com ela colocada, no fim da explicacdo, esta deve ser guardada na respetiva mochila
dentro de uma mica ou num saco préprio;
- Os alunos sempre que possivel devem vir equipados de casa;
- Os alunos que nao realizarem a aula apresentam o respetivo relatério que o justifique, em casa,
estes tém que o refazer num documento Word e enviar ao professor por email, num prazo
méaximo de vinte e quatro horas;
- Os alunos deixam as mochilas junto a sala de aula, mas estas, tém de estar a uma distancia de
trés metros entre elas;
- Como maximo serdo admitidos grupos de seis alunos, ficando ao critério do professor a sua
utilizacdo ao nao, sendo que os grupos devem se manter durante quinze dias;
- As bolas dos desportos coletivos (DC) deveram ser numeradas de um a trinta;
- Nao se iram fazer recuperacoes de aprendizagens, visto que, as condi¢oes devido ao SARS-
CoV-2, designado pela Organizacdo Mundial de Satide (OMS) como COVID-2, ndo nos permite;
- Nao se equaciona nenhuma proposta para o Desporto Escolar (DE), visto que, a data esta
Suspenso;
- Os professores que faltam nos tempos intermédios iram ser substituidos;
- O professor tera de planificar as suas aulas para os diferentes regimes, sendo eles: ensino
presencial, ensino misto e E@D.
- Obrigatoriedade de fazer avaliacao de diagnoéstico, utilizando o programa FITescola®;
- Na avaliacao de diagnostico serdo aplicados os testes do programa FITescola®, seguindo
protocolo dos mesmos, os testes a aplicar sdo: - Flexibilidade (ombros aos dois bracos); - Forca e
Resisténcia (abdominal); - Flex6es de bracos; - Impulsao horizontal e vertical;
- Os critérios de avaliacdo deverao ter em conta os trés momentos: presencial e misto (esta
avaliacdo consta num documento...), a avaliacdo ndo presencial (consta no documento atestados
médicos 3° ciclo). Eventualmente os critérios de avaliacdo poderao ser alterados consoante a
evolucdo ou nao da Pandemia. Os critérios de avaliacdo para os cursos profissionais manterem-
se, adaptando-se ao que ja esta criado.
Relativamente a utilizacdo dos espagos de pratica, estando o ginasio interdito a mesma
por ordem do Diretor, o GEF também deliberou normas que passo a citar:
- Campos de Basquetebol do patio Superior e Albi — Basquetebol e Ténis;
- Espacos exterior especifico de Atletismo e Patinagem — Atletismo e Patinagem;
- Patio Superior Vedado — Andebol e Corfebol (existe possibilidade de Futebol e Ténis);
- Patio Inferior Vedado — Futebol e Floorball (existe a possibilidade de Andebol e Corfebol);
- Espacgo exterior além do mencionado anteriormente — Condi¢ao Fisica mais Orientacao.
No entanto, estas sdo medidas excecionais devido a situacdo vivida em Portugal
Continental, onde a Pandemia afeta o quotidiano de todos os cidadaos.
Porém, é da competéncia do GEF delinear o funcionamento da disciplina de EF,
formalizando os procedimentos em ata para que todos os professores os possam cumprir, sendo
eles:

- Organizar um planeamento distribuido pelos diferentes periodos do ano letivo que dever4 ser
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cumprido por todos os professores do GEF;
- Distribuir o contetido programatico em unidades didaticas;
- Definir a avaliacao a utilizar nas unidades didaticas;
- Facultar aos alunos os critérios de avaliacdo adotados para cada ciclo de ensino e proceder ao
esclarecimento de davidas que ai possam existir;
- Optar por unidades de ensino constantes do programa, que possam ser desenvolvidas na
escola, mediante o material e instalacGes desportivas existentes;
- Definir o esquema de rotatividade e utilizacdo das instalacées desportivas e do material
existente;
- Caraterizar e gerir segundo normas especificas os recursos materiais.
No entanto, para cada unidade didatica e consoante a aptidao geral da turma e o nivel de

pratica dos mesmo o GEF deve determinar as dimensoes socio afetivas, cognitivas e motoras.

2.3. Professor Estagiario

O EP é a etapa onde o Professor Estagiario (PE) coloca em pratica e desenvolve os
conhecimentos adquiridos durante a sua formac¢ao académica quer a nivel cientifico quer a nivel
teérico. Mas para que isto aconteca, deve ter a capacidade refletiva e adaptativa sobre a
organizacao da disciplina da EF na escola onde esta integrado, tendo sempre presente as
aprendizagens essenciais com articulacdo do perfil dos alunos no Sistema Educativo Portugués
(SEP).

Neste sentido, Resende e Pereira (2019) defendem que o EP garante ao PE o
desenvolvimento dos seus conhecimentos tedricos e praticos, elabora e fortalece planos de
intervencdo, analisa a pratica pedagdgica, troca experiéncias e estabelece ligacoes com os
alunos. Assim, as competéncias do professor sdo cada vez mais complexas e diversificadas.
Esperando-se que este seja competente num largo espetro de dominios, desde o conhecimento
cientifico da matéria de ensino, a sua aplicacdo psicopedagogica, assim como em metodologias
de ensino, de animacao de grupos e promover a diversidade, (Rodrigues, 2009).

Conforme, o Regulamento do EP do 2° Ciclo de Estudo em Ensino de EF nos Ensinos
Basico e Secundario da UBI, o artigo 2.° define os objetivos, que passo a elencar:

a) Desenvolver competéncias cientificas da area de docéncia;

b) Desenvolver conhecimentos de metodologias e estratégias do processo de ensino e
aprendizagem;

¢) Desenvolver a capacidade de adquirir novos conhecimentos sobre a organizacdo e o
funcionamento da disciplina de EF, da Escola e do Sistema Educativo;

d) A inclusdo na comunidade escolar como docente e nas atividades da escola.

Contudo, convém salientar que de uma maneira geral o nosso maior objetivo é aumentar
o interesse dos alunos pela disciplina de EF, proporcionando-lhes assim um estilo de vida
saudavel e combater o sedentarismo. Ja ao nivel dos mestrandos, estes tém um papel muito
semelhante ao do professor titular, mas sem qualquer tipo de remuneracdo, o que deve ser

enaltecido visto que, tem de conciliar o EP com o trabalho e vida prépria.
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3. Intervencao

Neste ponto sera aborda como foi realizada a intervencao tedrico/pratica no estagio
curricular do 2° ciclo de estudos do mestrado em EF nos ensinos basico e secundario da UBI, e
que teve uma particularidade muito grande, porque este ano letivo decorreu em tempo de
Pandemia.

Como este ano letivo foi atipico, a escola a mando do diretor e este em concordancia com a DGS,
colocou uma série de normas e restri¢oes a pratica da disciplina de EF que passarei a descrever:

1- a saida e a entrada dos alunos na sala de aula deve ser feita um a um e com do
respetivo distanciamento entre eles (trés metros);

2- os alunos entram na sala de aula por ordem numérica e com mascara, a explicacao
da aula sera dada com ela colocada, no fim da explicacdo, esta deve ser guardada na respetiva
mochila dentro de uma mica ou num saco proprio;

3- os alunos sempre que possivel devem vir equipados de casa;

4- os alunos deixam as mochilas junto a sala de aula, mas estas, tém de estar a uma
distancia de trés metros entre elas;

5- o DE até novas ordens nao se leciona, o ginasio e balnearios estao interditos.

6- como méximo serdo admitidos grupos de seis alunos, ficando ao critério do
professor a sua utilizacao ao nao, sendo que os grupos devem se manter durante quinze dias;

7- estd interdita a utilizacdo de material com excecdo das bolas dos DC e estas,
deveram ser numeradas de um a trinta;

8- nao se iram fazer recuperacoes de aprendizagens, visto que, as condi¢oes devido ao
SARS-CoV-2, designado pela OMS como COVID-19, ndo nos permite;

9- aconselhar os alunos a trazer uma garrafa de agua e uma toalha de casa, que depois
a colocam num saco, dentro sua mochila;

10- aconselhar os alunos a trazer consigo um frasco de alcool gel;

11-  obrigatoriedade de fazer avaliacio de diagnostico, utilizando o programa
FITescola®;

12- na avaliacdo de diagnostico serdo aplicados os testes do programa FITescola®,
seguindo protocolo dos mesmos, os testes a aplicar sdo: - Flexibilidade (ombros aos dois
bracos); - Forca e Resisténcia (abdominal); - Flex6es de bragos; - Impulsao horizontal e vertical;

13-  os critérios de avaliacdo deverao ter em conta os trés momentos: presencial e misto
(esta avaliacao consta num documento...), a avaliacdo nao presencial (consta no documento
atestados médicos 3° ciclo). Eventualmente os critérios de avaliacdo poderao ser alterados
consoante a evoluc¢ao ou ndo da Pandemia. Os critérios de avaliacao para os cursos profissionais
manterem-se, adaptando-se ao que ja esta criado;

14-  Estas s3o medidas excecionais devido a situagdo vivida em Portugal Continental,
onde a Pandemia afeta o quotidiano de todos os cidad3os.

Nas reunioes que o teve GEF no inicio de cada periodo ficou também estabelecido quais eram
as matérias que se iriam lecionar. No primeiro periodo, nas primeiras cinco semanas trabalha-se

a condigdo fisica, nas seguintes oito semanas Atletismo. Nas aulas em que chova leciona-se a
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matéria da area dos conhecimentos. No segundo periodo e com o aumento de ntimero casos de
COVID-19 e por sugestao do coordenador do GEF sé se iré lecionar a modalidade de badminton
e danga, porque nio se sabe, se as escolas se mantém abertas ou se fecham, o que veio a
acontecer a vinte e dois janeiro por ordem governamental e durante todo o segundo periodo. No
terceiro periodo ficou definido como nao se lecionou as modalidades do segundo periodo serao
estas que iram ser lecionadas.

Assim, intervencao relativamente ao 2° ciclo do ensino basico foi realizada na turma do 5° A,
através da observacao de um ndimero limitado de aulas. Em termos teorico/praticos esta foi
realizada numa turma partilhada com o meu colega de estagio, numa turma do 3° ciclo do
ensino béasico o 9° C. Enquanto a nivel individual, esta foi executada numa turma do secundério
ensino profissional o 10° Desporto 2.

Seguidamente, tentarei demonstrar toda a abordagem interventiva que realizei, ao longo do

ano letivo nas diferentes turmas.

3.1. Area I — Organizacio e Gestio do Ensino e da
Aprendizagem

Neste ponto irei descrever como decorreu o processo ensino-aprendizagem durante o EP,
aqui pude demonstrar em termos tedricos (porque tivemos E@D) e colocar em préatica tudo o
que aprendi durante a minha formacao académica. O estagio teve a durac¢io de ano letivo, além
de lecionar os contetdos dos programas da disciplina de EF (limitados as normas e regras
impostas pelo GEF) nos anos previamente determinadas, tentei incutir aos alunos o gosto pela

atividade fisica, visto que est4 é extremamente importante desde a nivel fisico, social e mental.

3.1.1. 22 Ciclo do Ensino Basico

Como a ESAL nao leciona o 2° ciclo do ensino bésico, foi necessario recorrer a uma escola
do agrupamento para que pudesse ter contato com este nivel de ensino. Foi definido pela
Professora Cooperante (PC) Paula Espirito Santo que a lecionagio seria durante o segundo
periodo, mas devido a COVID-19 e ao fato de as escolas estarem encerradas durante esse tempo,
s6 foi possivel observar a turma do 5° A da Escola Basica Jodo Roiz, que pertence ao
agrupamento de Escolas Amato Lusitano e isto ocorreu no terceiro periodo e durante cinco
semanas de 14 de abril a 12 de maio. Por varias razées, nomeadamente, a Pandemia de COVID-
19, as varias restricoes impostas pela direcao do agrupamento e a incompatibilidade de horéarios
dos vérios professores, s6 foi possivel observar um bloco de 45 minutos que era lecionado a
quarta-feira das 8:10 as 8:55h.

A turma do 5° A € constituida por 24 alunos dos quais 9 sdo rapazes e 15 sdo raparigas, 4
tem nacionalidade brasileira e os restantes 20 sdo de nacionalidade portuguesas, a média de
idades dos alunos é de +9.7. As aulas decorrem a segunda-feira das 8:55h as 10:25h bloco de 90
minutos e a quarta-feira das 8:10h as 8:55 h bloco de 45 minutos. A turma apresenta uma

rapariga com necessidades educativas especiais e nenhum aluno ficou retido ao longo do seu
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ciclo de estudos. Relativamente aos Encarregados de Educacio, estes sdo maioritariamente do

género feminino, vinte, e quatro do género masculino.

3.1.1.1. Principios Base

Segundo o Decreto-Lei n° 55/2018 o atual programa do governo assume como prioridade
a concretizacdo de uma politica educativa centrada nas pessoas que garanta a igualdade de
acesso a escola publica, promovendo o sucesso educativo e, por essa via, a igualdade de
oportunidades numa sociedade que enfrenta novos desafios. Com o objetivo de garantir que
todos os alunos adquiram os conhecimentos e desenvolvam as capacidades e atitudes que
contribuem para alcancar as competéncias previstas no Perfil dos Alunos a Saida da
Escolaridade Obrigatoria. Essas competéncias estdo inseridas nas aprendizagens essenciais para
0 5° ano do 2° ciclo do ensino basico e onde o aluno deve procurar o éxito pessoal e do grupo,
além de:

1. Relacionar-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel de
parceiros quer no de adversarios.

2. Aceitar o apoio dos companheiros nos esforgos de aperfeigoamento proprio, bem como
as opcoes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s).

3. Cooperar nas situacbes de aprendizagem e de organizacdo, escolhendo as acoes
favoraveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na atividade da turma.

4. Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais bésicas,
particularmente da resisténcia geral de longa duracdo; da forca rapida; da velocidade de reacao
simples e complexa, de execucdo, de frequéncia de movimentos e de deslocamento; da
flexibilidade; da forca resistente (esforcos localizados) e das destrezas geral e direcionada.

5. Analisar e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas, utilizando os
conhecimentos sobre técnica, organizacao e participacao, ética desportiva, etc.

6. Conhecer os processos fundamentais das adaptacées morfoldgicas, funcionais e psicologicas,
que lhe permitem compreender os diversos fatores da aptidao fisica.

7. Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranca pessoal e dos

companheiros, e de preservacao dos recursos materiais.

3.1.1.2. Planeamento

O planeamento como refere Bento (2003), é o meio de racionalizacdo do processo de
ensino, de identificacao das relagoes regulares e regulaveis entre o ensino e aprendizagem.
Sendo esta, a direcdo pedagbgica basica que o professor deve seguir, baseando-se no programa
da disciplina e nas decisoes que devem ser tomadas em funcdo da anélise de determinada
situacdo. Neste sentido, o planeamento é uma reflexdo pormenorizada a cerca da direcao e do
controlo do processo de ensino da disciplina interligada com o sistema de ensino e o curriculo,

objetivando a sua realizagio pratica.

27



Assim sendo, este foi elaborado pelo professor titular da disciplina, professor Carlos Silva
que também é o diretor de turma, sendo realizado de acordo com os critérios, normas e regras
que o GEF determinou na primeira reunido de inicio ao ano letivo, indo ao encontro do que esta
estabelecido nos programas nacionais da disciplina de EF para o ano em causa e nao
esquecendo que os alunos nestas idades apresentam diferentes niveis de habilidades motoras e
aprendizagem, encontrando-se estes no Periodo Pré-Pubertario, caraterizado pelo pico da
velocidade de crescimento da sua fase sensivel de desenvolvimento como refere, Cordovil e
Barreiros (2014). O planeamento da disciplina teve que obedecer a rotatividade de espacos para
que todos os professores da escola pudessem usufruir dos varios espacos de pratica, visto que
quinzenalmente cada professor lecionava no pavilhdo e nos espacos exteriores. O nucleo de
estagio limitou-se a observar parte das unidades didaticas, mais concretamente trés aulas de

badminton e trés aulas de atletismo.

3.1.1.3. Ensino/Aprendizagem

O processo de ensino/aprendizagem ficou ao encargo do professor titular da disciplina de
EF o Professor Carlos Silva. Das aulas que pudemos observar, o professor na parte inicial
efetuava um aquecimento geral, envolvendo todos os grupos musculares. Na parte fundamental
da aula os contetidos tematicos para essa aula, badminton ou atletismo e no retorno a calma ou
parte final eram executados alguns alongamentos dos grupos musculares mais solicitados na

aula.

3.1.1.4. Avaliacao

A avaliacdo segundo Miras e Solé (1992), é o processo de determina a extensao com que

os objetivos educacionais se realizaram. Trata-se de recolher informagio e de proceder a um
juizo de valor, muitas vezes, com o sentido de conduzir a uma tomada de decisao.
No agrupamento de escolas Amato Lusitano a avaliacio obedece a uma série de critérios
definidos pelo Conselho Pedagogico para cada ano de escolaridade, onde no 2° ciclo vdo ao
encontro das orientagdes do curriculo nacional. Os critérios sdo operacionalizados pelo conselho
de turma, do 2° ciclo, no ambito do projeto curricular de turma e compete ao 6rgio de gestdo a
divulgagdo, no portal do agrupamento, dos critérios gerais de avaliagdo definidos.

Neste sentido, a avaliacdo da disciplina obedeceu a tais critérios e foi realizada pelo
professor titular, sendo esta realizada continuamente ao longo do ano letivo. Os alunos também

participaram na avaliacdo através da auto e hétero avaliacao.
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3.1.2. 3° Ciclo do Ensino Basico

Neste nivel de ensino, o EP foi realizado na turma do 9° C na ESAL, turma que estava ao
encargo da PC Paula Espirito Santo. Seguidamente, irei descrever nos topicos principios base,
planeamento, ensino/aprendizagem, avaliacao e como decorreu cada um deles.

A turma do 9° C é constituida por 22 alunos repartida em 12 rapazes e 10 raparigas,
estando uma rapariga a frequentar o ensino doméstico, todos eles sao de nacionalidade
portuguesas, a média de idades dos alunos é de +13,9. As aulas decorrem a terca-feira num
bloco de 45 minutos das 14:30h as 15:15h e a sexta-feira das 8:00h as 9:30h num bloco de 90
minutos. Relativamente aos Encarregados de Educacgdo, estes sao maioritariamente do género
feminino, dezoito, e trés do género masculino. Partilho esta turma com o meu colega de estigio

Joao Bispo e iniciamos o processo de ensino-aprendizagem desde o primeiro dia de aulas.

3.1.2.1. Principios Base

Segundo o Decreto-Lei n® 55/2018 o atual programa do governo assume como prioridade
a concretizacdo de uma politica educativa centrada nas pessoas que garanta a igualdade de
acesso a escola publica, promovendo o sucesso educativo e, por essa via, a igualdade de
oportunidades numa sociedade que enfrenta novos desafios. Com o objetivo de garantir que
todos os alunos adquiram os conhecimentos e desenvolvam as capacidades e atitudes que
contribuem para alcancar as competéncias previstas no Perfil dos Alunos a Saida da
Escolaridade Obrigatoria. Essas competéncias estdo inseridas nas aprendizagens essenciais para
0 9° ano do 3° ciclo do ensino bésico e onde o aluno deve procurar o éxito pessoal e do grupo,
além de:

1. Relacionar-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel de
parceiros quer no de adversarios;

2. Aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento proprio, bem como
as opcoes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s);

3. Interessar-se e apoiar os esforcos dos companheiros com oportunidade, promovendo a
entreajuda para favorecer o aperfeicoamento e satisfacao propria e do(s) outro(s);

4. Cooperar nas situacoes de aprendizagem e de organizacdo, escolhendo as acoes
favoraveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na atividade da turma;

5. Apresentar iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade
individual e do grupo, considerando também as que sao apresentadas pelos companheiros com
interesse e objetividade;

6. Assumir compromissos e responsabilidades de organizacdo e preparacao das
atividades individuais e ou de grupo, camprindo com empenho e brio as tarefas inerentes;

7. Analisar e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas, aplicando os

conhecimentos sobre técnica, organizacdo e participacao, ética desportiva, etc.
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3.1.2.2. Planeamento

Na primeira reunido com PC foi definido que o niicleo de estagio iria elaborar o
planeamento da turma a lecionar, neste caso o 9° ano. Como refere Bento (2003), citado por
Leite (2010), o planeamento significa planear os elementos do processo de ensino e
aprendizagem nos diferentes niveis da sua realizacdo, significa delinear o mais concretamente
possivel, as estruturas e linhas bésicas essenciais das tarefas e processos pedagdgicos. Assim
sendo, e segundo Gil (2012), este é realizado para que os objetivos da disciplina possam ser
atingidos pelos alunos, e o contetido programatico va de encontro aos objetivos, estratégias e
recursos a adotar no processo de aprendizagem, bem como os critérios de avaliacio.

Contudo, nessa mesma reuniao foi delineado um conjunto de normas e regras que os
alunos deveriam de cumprir ao longo do ano letivo nas aulas de EF, como por exemplo:

1 - Os(as) alunos(as) s6 podem entrar nas instalagdes desportivas apds autorizaciao do
professor;

2 - Os(as) alunos(as) s6 devem iniciar as atividades a ordem do professor;

3 - Os(as) alunos(as) devem guardar uma distancia razoavel do(a) colega (3 metros),
antes de dar inicio a tarefa;

4 - Os(as) alunos(as) deverao regressar a posicao inicial nos corredores especificos para o
efeito, devendo este ato ser uma rotina, para evitar a ocorréncia de situacées de risco.

5 - Os(as) alunos(as) de acordo com a especificidade de cada espaco desportivo ou
modalidade desportiva, tém que usar um equipamento adequado, podendo este ser constituido
por: sapatilhas, meias de algodao, cal¢des ou calcas de fato de treino, t-shirt ou sweetshirt de
mangas compridas, boné ou gorro;

6 - Nao é permitido o uso de reldgios, pulseiras, anéis, fios, brincos e outros objetos que
possam prejudicar a pratica nas aulas de EF;

7 - Nenhum aluno podera sair da aula sem autorizacao do professor, se lhe for permitido,
ao fazé-lo tem que respeitar as regras de circulacido impostas pela escola;

8 — Os(as) alunos(as) que nao realizarem aula tém que efetuar um relatoério referente a
mesma, utilizando um modelo previamente disponibilizado no classroom.

Porém, o planeamento anual das modalidades a lecionar, segundo o Programa Nacional
de Educacao Fisica (PNEF) para o ano em causa, teve que ser alterado devido a Pandemia
COVID-19, este apesar de bem concebido pelo Ministério da Educacdo, atualmente, tem
objetivos operacionais de dificil alcance para a maioria dos alunos(as). Foi dada liberdade,
autonomia e pedida criatividade ao nicleo de estigio para planear e lecionar as aulas devido a
limitacao pratica da disciplina. Importa referir que o planeamento devido as circunstancias
adversas, teve que ir ao encontro da rotatividade dos espacos de pratica determinados pelo GEF,
sendo eles todos exteriores e ter em conta as condi¢des atmosféricas especificas do dia da aula.
As unidades didaticas planeadas foram elaboradas e baseadas no plano anual que teve como
base o modelo de Vickers (1990) tendo este modelo como base quatro niveis: habilidades

motoras, cultura desportiva, condicao fisica e conceitos psicossociais.
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Contundo, por ser um ano letivo atipico devido a Pandemia, ao oitavo dia do més de
outubro de dois mil e vinte, o GEF reuniu e ficou definido na ata ntimero 46 (anexo 2) que as
matérias a serem lecionadas nas turmas de nono até final do primeiro periodo seria a
modalidade de atletismo, o contetido definido da area do conhecimento e o FITescola®. No dia
dezasseis do més de dezembro de dois mil e vinte o0 GEF voltou a reunir e ficou definido na ata
nimero 47 (anexo 3) quais as modalidades a lecionar para o segundo periodo, sendo elas,
badminton e danca. Entretanto, no inicio do segundo periodo, mais concretamente no de vinte e
dois de janeiro de dois mil e vinte e um o ensino passou a ser a distidncia por ordem do
Governamental como consequéncia do elevadissimo nimero de infe¢ées por COVID-19. No dia
vinte e quatro de marco de dois mil e vinte e um o GEF voltou a reunir para definir o
planeamento do terceiro periodo, ficou definido na ata ntimero 50 (anexo 4) que, como as
matérias do segundo periodo nao foram abordadas, estas transitavam para este periodo.

As unidades didaticas de atletismo e badminton procuraram ir ao encontro dos objetivos
gerais estipulados, e consequentemente os planos de aula (anexo 5 ) foram elaborados segundo
a perspetiva de Bento (2003), como um modelo racional, um meio de reconhecimento
antecipado e de regulacdo do comportamento atuante, assumindo as funcées de motivacao e
estimulacao, orientagdo e controlo, transmissao de vivéncias e experiéncias e racionalizacdo da
acado, fazendo com que os alunos tivessem o maximo empenho motor diminuindo assim a
abstinéncia a pratica nas aulas de EF, o que nesta turma pela elevada assiduidade foi verificado

e conseguido.

3.1.2.3. Ensino/Aprendizagem

No ensino-aprendizagem importa uma vez mais salientar as dificuldades existentes na
conducao deste, devido ao fato de o GEF ter determinado a nao utilizacdo de material para as
aulas praticas de EF.

Porém, com todos estes constrangimentos, o GEF determinou que no 1° periodo s6
iriamos abordar nas primeiras cinco semanas a condicao fisica, orientacao e as restantes oito
semanas a modalidade de atletismo.

Assim, nas aulas de condicao fisica os alunos chegavam ao espaco destinado a pratica,
consoante a rotatividade deste pelos professores de EF, encaminhavam-se para o local que
estava previamente sinalizado no chao com ponto amarelo, colocavam ai a sua mochila, tiravam
a mascara a ordem do professor e entdo comecava a aula. Esta privilegiou o estilo da ginastica
sueca pelo fato de os alunos manterem o respetivo distanciamento entre si de trés metros. Os
exercicios eram executados por vagas, pelo que os alunos estavam dispostos ao longo das linhas
latereis do campo de futsal, eles realizavam as tarefas conforme o plano de aula estabelecido
para essa licdo. Claro que, ao fim de trés, quatro aulas os alunos, professores e estagiarios
estavam cansados de fazer a mesma coisa ou algo muito parecido. Depois de todos
demonstrarem o seu descontentamento com estas aulas, a decisdo de todos os professores foi

que se podia introduzir a danca, mas s6 aquela onde o contato nao estd presente, entao
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propusemos aos alunos recriar a corografia da musica Jeruzalema. As aulas tornaram-se mais
dindmicas, porque a condigdo fisica era dada pelo professore estagidrio que demonstrava a
execucao dos exercicios ou gesto técnicos. Caso nao tivesse muito a vontade para o fazer, pedia a
um aluno que o fizesse e na danca eram os alunos que tinham maior apeténcia na coreografia
que conduziam a aula. Os feedbacks foram constantes quer os motivacionais quer os corretivos,
como refere Rink (1993), mantem os alunos concentrados nas tarefas de aprendizagem e serve
para motivar e monitorizar as respostas dos alunos. No caso da condigao fisica estes eram dados
no sentido de corrigir a execucao do gesto técnico realizado e como estas aulas eram muito
fatigantes para os alunos era necessario estar sempre a motiva-los para que ndo desistissem da
tarefa. J4 na danca os feedbacks eram mais no sentido da correcdo dos passos, ritmo e
movimentos.

A unidade didatica (UD) de atletismo foi introduzida a oitava semana e sempre que a
condicdo atmosférica fosse adversa lecionava-se a matéria da area dos conhecimentos. Os
planos de aula tiveram de ir ao encontro da forma como esta foi operacionalizada pelo GEF e
obedecendo ao que est4 estabelecido nas aprendizagens essenciais, entao:

- velocidade 40 metros (nivel introducdo) e 40 a 60 metros (nivel elementar);

- estafetas 4 x 50 metros (nivel introducao) e 4 x 60 metros (nivel elementar) (sem transmissao,
s6 com entrada na zona de transmissao);

- transposicdo de obstaculos (nivel introducdo) e barreiras (nivel elementar) — somente o
mesmo aluno manipula/levanta as barreiras;

- salto em comprimento (nivel introducao e nivel elementar - sem utilizar a caixa de saltos) — ex:
sempre partindo parado realizam saltos para a frente sem balanco, quadruplo salto, quintuplo
salto, ensino da rececao

- triplo salto (nivel elementar - sem utilizar a caixa de saltos) — ex: sempre partindo parado
realizam jogo do estica, salto para a frente a pés juntos e sem balanco, 3 coxinhos membro
inferior direito, 3 coxinhos membro inferior esquerdo, coxinho-step-step, ensino da rececao;

- resisténcia.

Os feedbacks de uma forma geral foram constantes motivacionais e corretivos no sentido
da correcdo da execucao técnica do movimento.

O segundo periodo iniciava-se e Portugal registava um aumento exponencial do niimero
de casos de COVID-19. O GEF reuniu para debater o que se iria lecionar, devido a incerteza que
pairava no ar se a escola fechava ou nao como tinha acontecido no ano transato, ficou decido,
continuar a abordar a danca sem contato e introduzia-se a modalidade de badminton.
Entretanto, a vinte e dois de janeiro de dois mil e vinte as aulas foram suspensas pelo fato ja
citado e o ensino passou a ser a distancia. Aqui passamos a ter aulas sincronas e assincronas,
nas primeiras e ap6s reuniao com PC ficou decidido que executamos o programa de treino que
vamos utilizar para nosso projeto de investigacao, desenvolvendo assim condicdo fisica dos
alunos e que apresentidvamos power points sobre alguns conteiidos, nomeadamente, sobre a
historia das raquetes, a modalidade de badminton e as dancas tradicionais portuguesas.

Seguidamente nas aulas assincronas os alunos realizavam testes sobre os conteddos
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apresentados nos power points ou realizavam tarefas a pares ou individualmente sobre os
contetudos apresentados.

No terceiro periodo quando as aulas passaram a ser presenciais o GEF reuniu novamente
para delinear a estratégia a seguir neste periodo, e ficou decidido que, como se tinha pedido no
segundo periodo aos alunos para comprarem uma raquete de badminton como forma de
protecao individual contra a pandemia de COVID-19, e quase todos os alunos acharam por bem
adquirir a mesma, optou-se por continuar a lecionar a modalidade de badminton. Depois de
efetuar avaliacdo de diagnodstico para obter informacgdes sobre as dificuldades e capacidades
dos(as) alunos(as), os planos de aula foram realizados de acordo com a UD tendo em conta que
os alunos s6 poderiam usar a raquete e o volante, o restante material estava interdito. Os
contetdos lecionados foram: servigo, posicao base, lob, clear, drive, amorti e situacao de jogo
singulares. Aqui os feedbcks também foram motivacionais para que os alunos nao perdessem o
interesse na aula e corretivos no sentido de corrigir a execucao técnica de cada gesto. Para uma
melhor apreensdo por parte dos alunos o método de ensino utilizado foi a demonstragiao de
como se executava cada gesto técnico.

O estilo de ensino mais utilizado na turma foi o da tarefa porque o professor seleciona os
contetdos, objetivos, as estratégias e a forma de organizacdo do processo de ensino, passando
algumas decisOes para os alunos dando-lhes autonomia e alguma individualizacdo de execucao

nos exercicios, por forma a que os objetivos especificos daquela licao fossem alcancados.

3.1.2.4. Avaliacao

No inicio do ano letivo a ESAL retine o Conselho Pedagdgico do Agrupamento para definir
os critérios de avaliagdo para cada ciclo e ano de escolaridade, de acordo com as orientacoes do
curriculo nacional. A avaliagio esta relacionada com a verificacdo dos objetivos educacionais.
Neste sentido, e em funcdo da finalidade da avaliacao consideramos trés tipos de avaliagao:
primeiro a avaliagdo de diagnostico, que serve para preparar os alunos para a aprendizagem,
segundo a avaliacdo formativa, que visa verificar a existéncia ou nao de dificuldades por parte do
aluno nas aprendizagens e por ultimo, a avaliacdo sumativa, que controla se os alunos atingiram
0s objetivos previamente fixados, (Bloom, Hastings e Madaus, 1971).

J4, Ribeiro (1999) refere que a avaliacdo diagnostica (AD) pretende reunir as diversas
informacoes de cada aluno, e da turma em geral, para tomar decisdes consoante o desenrolar da
modalidade, ou seja, funciona como ferramenta de base para saber o seu nivel relativamente a
aprendizagens anteriores, prever dificuldades e orientar o professor.

Porém, a AD na modalidade atletismo foi realizada através de uma tabela que
contemplava certos movimentos técnicos a saber: velocidade 40m, apoio ativo da parte anterior
do pé, extensao perna de impulsdo, ndo desacelera, inclina o tronco; estafetas, sem acentuada
desaceleragido na zona de transmissao; obstaculos, transp6e com fluidez; barreiras, ataca longe,
eleva o joelho, rasante na barreira, ndo desacelera; salto em comprimento, eleva a coxa queda a

pés juntos, extensao da perna de impulsao. Na tabela a escala escolhida foi: 1 ndo executa e 5
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executa. Foi a partir daqui que os planos de aula foram concebidos, tentando ir ao encontro das
dificuldades predominantes na turma. A avaliagdo sumativa (AS) é composta pela componente
pratica, pratica 55%, os conhecimentos 10%, FITescola® 15% e valores 20% da nota final.

No segundo periodo e com o E@D os alunos realizaram varios testes (anexo 6) nas aulas
assincronas em formato digital na plataforma google forms, a AS foi feita através da média
ponderada dos respetivos testes, mais a nota do 1° periodo a dividir por 2.

No terceiro periodo voltou o ensino presencial e comecei a lecionar a modalidade de
badminton, foi realizada a AD para verificar se os alunos dominavam alguns gestos técnicos
como a posicao base, o servigo, lob, clear, drive, amorti e situacdo de jogo singulares, para isso
foi feito uma tabela, com a seguinte classificacdo; 1 ndo executa, 2 executa com dificuldades e 3
executa sem dificuldades. Consoante as dificuldades apresentadas elaboraram-se os planos de
aula com os diferentes contetidos a lecionar. A AS foi baseada na mesma tabela da AD, sendo
composta pela componente pratica 55%, os conhecimentos 10%, FITescola® 15%, valores 20%
da nota final e o resultado destes pardmetros foram somados as notas finais do primeiro e
segundo periodo dividindo estes por 3 e assim obtivemos a nota final do 3° periodo.

Os alunos que nido executavam a aula por algum motivo, realizavam um relatério da
mesma num modelo previamente disponibilizado no classroom, este era contabilizado para a
nota final entrando no parametro conhecimentos.

Ao longo de cada periodo foram avaliados trés dominios fundamentais, o dominio
psicomotor, que compreende as habilidades motoras e a aptidao fisica, o dominio cognitivo,
caraterizado pela cultura desportiva, e o dominio sécio-afetivo, que engloba os conceitos

psicossociais.

3.1.3. Ensino Secundario

Neste nivel de ensino, o EP foi realizado na ESAL numa turma profissional do 10 ano de
Desporto que estava ao encargo da PC Paula Espirito Santo. Seguidamente, irei explanar os
topicos principios base, planeamento, ensino/aprendizagem e avaliacdo, explicando
detalhadamente cada um deles.

A turma do 10° ano Desporto é constituida por 26 alunos repartida em 14 rapazes e 12
raparigas, tendo uma rapariga mudado de estabelecimento de ensino e um rapaz esta a faltar
desde o inicio do ano letivo, todos eles sdo de nacionalidade portuguesas, a média de idades dos
alunos é de +15,4. As aulas decorrem a terca-feira num bloco de 9o minutos das 16:10h as
17:45h. A turma apresenta dois rapazes com necessidades educativas especiais e treze alunos ja
ficaram retidos no seu percurso académico. Relativamente aos Encarregados de Educacio, estes
sdo maioritariamente do género feminino, dezoito, e seis do género masculino. O processo de

ensino-aprendizagem também comecou desde o inicio do ano letivo.
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3.1.3.1. Principios Base

Na gestao e organizacao do ensino é pertinente criar, no inicio do ano letivo documentos
auxiliares para uma correta acdo pedagogica. Neste sentido, é fundamental a recolha de
informacdo relativa as turmas onde ira decorrer essa intervencao, aferindo assim, a aptidao
fisica, socio-afetiva e cognitiva dos alunos e turma. Através dessa anélise consegue-se entao criar
procedimentos para que se desenvolva o processo ensino-aprendizagem ao longo do ano letivo,
para que no final se atinja os objetivos propostos.

Segundo Quina (2009), os anos 10, 11 e 12 do ensino secundario, sdo anos onde as turmas
consensualmente escolhem duas matérias a serem lecionadas. E nestes anos onde a competicio
deve marcar a sua presenca, pois € um meio motivacional para os discentes. Esta tem um papel
fundamental nestes anos de ensino.

No entanto, os cursos profissionais de EF ao nivel do secundério, regem-se através do
programa da disciplina, o qual tem um papel fundamental no processo de desenvolvimento dos
jovens, visto que, se mantém no curriculo até ao término deste ciclo de estudos. A composicao
da disciplina esta inscrita na matriz curricular, sendo esta constituida por moédulos e onde a
carga horaria é menor relativamente aos outros cursos de nivel secundario, com a finalidade
promover nos seus praticantes as seguintes competéncias:

« Visando a aptidao fisica, na perspetiva da melhoria da qualidade de vida, satide e bem-estar:

- consolidar e aprofundar os conhecimentos e competéncias praticas relativos aos processos de
elevacao e manutencao das capacidades motoras;

- alargar os limites dos rendimentos energético-funcional e sensoério-motor, em trabalho
muscular diversificado, nas correspondentes variacoes de duracao, intensidade e complexidade.
« Favorecer a compreensao e aplicacdo dos principios, processos e problemas de organizacao e
participacdo nos diferentes tipos de atividades fisicas, na perspetiva da animacao cultural e da
educacao permanente, valorizando, designadamente:

- a ética e espirito desportivo;

- a responsabilidade pessoal e coletiva, a cooperacao e a solidariedade;

- a consciéncia civica na preservacdo das condigoes de realizacdo das atividades fisicas, em
especial a qualidade do ambiente.

« Reforcar o gosto pela pratica regular das atividades fisicas e aprofundar a compreensao da sua
importancia como fator de satde ao longo da vida e componente de cultura, quer na dimensao
individual, quer social.

- Assegurar o aperfeicoamento dos jovens nas atividades fisicas da sua preferéncia, de acordo
com as suas caracteristicas pessoais e motivacoes, através da formacio especifica e opcional,
num conjunto de matérias que garanta o desenvolvimento multilateral e harmonioso da aptidao
fisica, considerando nesse conjunto, os diferentes tipos de atividades fisicas:

- as atividades fisicas desportivas nas suas dimensbes técnica, tatica, regulamentar e
organizativa;

- as atividades ritmicas expressivas (danca), nas suas dimensoes técnica, de composicdo e

interpretacao;
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- as atividades fisicas de exploracdo da Natureza, nas suas dimensdes técnica, organizativa e
ecologica;
- 0s jogos tradicionais e populares, (DGFV 2004/2005).

Porém, este é um ano de estabilizacdo de aprendizagens e de revisao dos conteddos
desenvolvidos ao longo do 2.9 e 3.° ciclos do ensino béasico, permitindo que os alunos avancem
em determinadas matérias, experimentem Aareas alternativas, ou ainda recuperem

conhecimentos em que tenham sentido mais dificuldades, (AE, 2018).

3.1.3.2. Planeamento

Neste ponto importa referir que devido a limitacao pratica imposta na escola a disciplina
de EF, o planeamento no ensino secundéario foi muito similar ao do ensino basico. Assim, apds
reunido com a PC foi definido que a turma do 10° ano ficaria ao meu encargo e elaboraria o seu
planeamento anual.

Como refere Garganta (1991), planear ou planificar, significa descrever e organizar
antecipadamente os objetivos a atingir, os meios e os métodos a aplicar.

Ja, Bento (2003), salienta que o planeamento é o meio de racionaliza¢do do processo de
ensino, de identificacdo das relacoes regulares e regulaveis entre o ensino e aprendizagem.
Sendo esta, a direcdo pedagobgica basica que o professor deve seguir, baseando-se no programa
da disciplina e nas decisbes que devem ser tomadas em funcdo da anilise de determinada
situacdo. Neste sentido, o planeamento é uma reflexdo pormenorizada a cerca da direcao e do
controlo do processo de ensino numa determinada disciplina interligada com o sistema de
ensino e o curriculo, objetivando a sua realizacao pratica.

Contudo, nessa mesma reuniao foi delineado um conjunto de normas e regras que os
alunos deveriam de cumprir ao longo do ano letivo nas aulas de EF, como por exemplo:

1 - Os(as) alunos(as) s6 podem entrar nas instalacdes desportivas apds autorizacao do
professor;

2 - Os(as) alunos(as) s6 devem iniciar as atividades a ordem do professor;

3 - Os(as) alunos(as) devem guardar uma distancia razoavel do(a) colega (3 metros),
antes de dar inicio a tarefa;

4 - Os(as) alunos(as) deverao regressar a posicao inicial nos corredores especificos para o
efeito, devendo esta ato ser uma rotina, para evitar a ocorréncia de situacoes de risco.

5 - Os(as) alunos(as) de acordo com a especificidade de cada espaco desportivo ou
modalidade desportiva, tém que usar um equipamento adequado, podendo este ser constituido
por: sapatilhas, meias de algodao, cal¢oes ou calcas de fato de treino, t-shirt ou sweetshirt de
mangas compridas, boné ou gorro;

6 - Nao é permitido o uso de reldgios, pulseiras, anéis, fios, brincos e outros objetos que
possam prejudicar a pratica nas aulas de EF;

7 - Nenhum aluno podera sair da aula sem autorizacao do professor, se lhe for permitido,

ao fazé-lo tem que respeitar as regras de circulacao impostas pela escola;
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8 — Os(as) alunos(as) que nao realizarem aula tém que efetuar um relatoério referente a
mesma, utilizando um modelo previamente disponibilizado no classroom.

Porém, o planeamento anual das modalidades a lecionar, segundo o PNEF para 10°
ano, teve que ser alterado devido a Pandemia SARS-COV-2, apesar destes aparentemente
estarem bem pensados, nem todos os(as) alunos(as) conseguem alcancar os seus objetivos
operacionais. Como no planeamento do 9° ano, aqui também foi dada total liberdade,
autonomia e pedida criatividade para planear e lecionar a disciplina, tendo este que ir ao
encontro da rotatividade dos espacos de pratica determinados pelo GEF, sendo eles todos
exteriores e ter em atencdo as condicOes atmosféricas especificas do dia da aula. As UD
planeadas foram elaboradas e baseadas no plano anual que teve como base o modelo de Vickers
(1990) tendo este modelo como base quatro niveis: habilidades motoras, cultura desportiva,
condicdo fisica e conceitos psicossociais.

Contundo, por ser um ano letivo atipico devido a Pandemia, ao oitavo dia do més de
outubro de dois mil e vinte, o0 GEF reuniu e ficou definido na ata niimero 46 que as matérias a
serem lecionadas nas turmas do décimo até final do primeiro periodo seria a modalidade de
atletismo, o contetido definido da area do conhecimento e o FITescola®. No dia dezasseis do
més de dezembro de dois mil e vinte o GEF voltou a reunir e ficou definido na ata namero 47
quais as modalidades a lecionar para o segundo periodo, sendo elas, badminton e danca.
Entretanto, no inicio do segundo periodo, mais concretamente no de vinte e dois de janeiro de
dois mil e vinte e um o ensino passou a ser a distidncia por ordem do Governamental como
consequéncia do elevadissimo nimero de infecées por COVID-19. No dia vinte e quatro de
marco de dois mil e vinte e um o GEF voltou a reunir para definir o planeamento do terceiro
periodo, ficou definido na ata niimero 50 que, como as matérias do segundo periodo nao foram
abordadas, estas transitavam para este periodo.

O elenco modular para a disciplina de EF para o 10° ano curso profissional técnico de
desporto contempla no curriculo os seguintes moédulos: jogos coletivos, atletismo, danca,
ginastica e atividades fisicas em contexto satide, este é o elenco modular constante no curriculo,
que foi adaptado devido as atuais condi¢oes (COVID-19) e resolucdes determinadas pelo
agrupamento e GEF.

Neste sentido, e como em termos praticos as modalidades abordadas foram o atletismo e
badminton, as unidades didaticas procuraram ir ao encontro dos objetivos gerais estipulados, e
consequentemente os planos de aula foram elaborados segundo a perspetiva de Bento (2003),
como um modelo racional, um meio de reconhecimento antecipado e de regulacio do
comportamento atuante, assumindo as funcdes de motivacdo e estimulagdo, orientacdo e
controlo, transmissao de vivéncias e experiéncias e racionaliza¢io da ac¢do, fazendo com que os
alunos tivessem o maximo empenhamento motor diminuindo assim a abstinéncia a pratica nas
aulas de EF, o que nesta turma pela elevada assiduidade e vontade de fazer a aula foi verificado

e conseguido.
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3.1.3.3. Ensino/Aprendizagem

Relativamente ao ensino/aprendizagem no ensino secundario neste caso no 10° ano, este
foi muito similar, posso dizer quase igual ao do 3° ciclo.

Quando estamos limitados na utilizacdo de material, o GEF nas suas reunioes estabelece
as norma e regras ja citadas, onde estas ficam escritas em ata, ndo temos muitas mais
alternativas, se nao em seguir o que ji estava estabelecido para o 9° ano, por sugestdo da PC.
Certo é, que o programa da disciplina de EF do curso profissional técnico de desporto do 10°
ano é lecionado por médulos, onde o elenco modelar contempla as seguintes matérias: modulo 1
Jogos Coletivos I (os alunos escolheram basquetebol), previstos 15 tempos letivos; modulo 4
Ginéstica IV, previstos 14 tempos letivos; médulo 7 Atletismo, previstos 14 tempos letivos;
modulo 10 Danga, previstos 15 tempos letivos; mdédulo 13 Atividades Fisicas/Contexto Satude III,
previstos 11 tempo letivos. No entanto, numa dessas reunioes foi referido que os professores de
EF que lecionam os cursos profissionais que sejam o mais criativos possiveis no planeamento
das aulas de modo a conseguir lecionar as matérias do programa. Entretanto, o PC face a
auséncia de material e as contingéncias da pratica decidiu que iriamos abordar o que
lecionavamos a turma do 9° ano.

Assim, nas primeiras cinco semanas lecionou-se a condicdo fisica e orientacdo. Nas
restantes semanas abordamos a modalidade de atletismo e se as condi¢oes atmosféricas fossem
adversas lecionava-se a matéria da drea dos conhecimentos. O GEF operacionalizou a forma de
lecionar a modalidade de atletismo segundo o que esta estabelecido nas aprendizagens
essenciais e os planos de aula foram de acordo ao que previamente foi estabelecido, e os
contetdos eram:

- velocidade 40 metros (nivel introducdo) e 40 a 60 metros (nivel elementar);

- estafetas 4 x 50 metros (nivel introducao) e 4 x 60 metros (nivel elementar) (sem transmissao,
s6 com entrada na zona de transmissao);

- transposicdo de obstaculos (nivel introducdo) e barreiras (nivel elementar) — somente o
mesmo aluno manipula/levanta as barreiras;

- salto em comprimento (nivel introducao e nivel elementar - sem utilizar a caixa de saltos) — ex:
sempre partindo parado realizam saltos para a frente sem balanco, quadruplo salto, quintuplo
salto, ensino da rececao

- triplo salto (nivel elementar - sem utilizar a caixa de saltos) — ex: sempre partindo parado
realizam jogo do estica, salto para a frente a pés juntos e sem balanco, 3 coxinhos membro
inferior direito, 3 coxinhos membro inferior esquerdo, coxinho-step-step, ensino da rececao;

- resisténcia.

Porém, esta é uma turma um pouco indisciplinada, talvez por metade ter reprovado ao
longo do seu curto percurso académico, sdo muito faladores, criam-se muito grupinhos e no
inicio era dificil que eles prestassem atencao ao que lhe estava a transmitir, a estratégia foi
separar alguns elementos desses grupos, usar o apito para eles prestarem atencdo ao que era

dito e colocar intensidade nos exercicios que efetuavam. Por esta razao o estilo de ensino o
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dotado foi o de comando. Os feedbacks forma corretivos quando a execucdo do exercicio nao
fosse o mais correta e motivadores para que tivessem um grande empenhamento na tarefa.

No inicio do segundo periodo, Portugal via drasticamente subir o nimero de pessoas
infetadas com COVID-19. O governo a vinte e dois de janeiro de dois mil e vinte decide que o
pais entrava novamente em confinamento e encerrar as escolas. Entretanto, j4 o GEF tinha
reunido para decidir o que lecionar neste periodo e optou pela modalidade danca e a
modalidade badminton. Mas com o encerramento da escola veio o E@D e passamos a ter aulas
sincronas e assincronas, nas primeiras e ap6s reuniao com PC ficou decidido que executamos o
programa de treino que vamos utilizar para nosso projeto de investigacdo, desenvolvendo assim
condicao fisica dos alunos e que apresentivamos power points sobre alguns contetdos,
nomeadamente, sobre a histéria das raquetes, a modalidade de badminton e as dancas
tradicionais portuguesas. Seguidamente nas aulas assincronas os alunos realizavam testes sobre
os contetidos apresentados nos power points ou realizavam tarefas a pares ou individualmente
sobre os conteudos apresentados.

O GEF no inicio do terceiro periodo retine novamente para planear o que se iria lecionar,
e decide por dar continuidade ao que foi proposto no segundo periodo, até porque foi pedido aos
alunos para adquirirem uma raquete de badminton e estes ainda ndo tiveram oportunidade de a
usar. Entretanto, ao fazer AD deparo-me que alguns alunos(as) tém alguma dificuldade nesta
modalidade, os planos sdo estabelecidos de acordo com a UD adaptando-os a realidade da
turma, onde os contetidos lecionados foram: a posicao base, o servico, lob, drive, clear, amorti,
remate e situacdo de jogo singulares.

No inicio de cada contetido lecionado tinha preocupacao de utilizar o método de ensino
da demonstracdo de como se realizava o gesto técnico ou se nao tinha muito a vontade para o
fazer pedia a um aluno com mais apeténcia para o executar. No que refere aos feedbacks Petrica
(2003), salienta que a observagao assume um papel importante, pois nao ha feedback sem uma
boa observacao que permita detetar os erros de performance, aqui o mais dominante foi o
feedback positivo que segundo Sisto (1993), é um reforco e visa reforcar a assimilacao de um
esquema ou gesto, reforcando e/ou remediando uma lacuna, servindo também para que os
alunos nao desmotivassem e continuassem a executar a tarefa, ao mesmo tempo que fazia

algumas corre¢oes de movimentos na execucao dos gestos técnicos.

3.1.3.4. Avaliacao

A avaliacdo na ESAL e definida no inicio do ano letivo pelo Conselho Pedagogico do
Agrupamento que estabelece os critérios de avaliagdo para o ensino secundario, de acordo com
as orientacgoes do curriculo nacional.

Porém, como refere Lemos (1993), a funcao da avaliacao é determinada consoante as
tarefas ou a fase do processo educativo em que ela acontece. Assim, na fase de planificacdo do
processo educativo, a avaliacdo tem como func¢io orientar este processo, enquanto no decorrer

da aprendizagem tem a func¢ao de o regular.
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Ja, Rosado e Silva, (2021), referem que a avaliacdo é extremamente importante no
processo de ensino-aprendizagem, é necessario classificar os alunos (avaliacdo sumativa)
atribuindo-lhes notas. Também na avaliagdo das aprendizagens é preciso avaliar as aptidoes
cognitivas, socio-afetivas e motoras, correspondendo, estas aptidées a um dominio essencial da
avaliacdo. Esta é a forma de averiguar se o aluno aprendeu os contetidos que lhe foram
lecionados, assim, informamos os mesmo do seu valor relativo, do seu grau de sucesso nas
aprendizagens.

Contudo, no inicio do processo de enino-aprendizagem foi realizada a AD e como refere
Luckesi (2006), esta serve para verificar e diagnosticar os pontos fortes e fracos dos alunos,
sendo uma forma do professor conseguir uma melhor construcdo da aprendizagem com o
objetivo de os motivar para alcancarem resultados satisfatorios e ao mesmo tempo fazer com
que os alunos aprofundem os seus conhecimentos.

Assim, no primeiro periodo a AD foi realizada na modalidade atletismo através de uma
tabela que contemplava certos movimentos técnicos a saber: velocidade 60m, apoio ativo da
parte anterior do pé, extensdo perna de impulsao, ndo desacelera, inclina o tronco; estafetas,
sem acentuada desaceleracdo na zona de transmissio; obstaculos, transpde com fluidez;
barreiras, ataca longe, eleva o joelho, rasante na barreira, ndo desacelera; salto em
comprimento, eleva a coxa queda a pés juntos, extensao da perna de impulsdo. Na tabela a
escala escolhida foi: 1 ndo executa e 20 executa. Os planos de aula foram baseados e elaborados
mediante as dificuldades apresentadas pela turma segundo a AD, ja a AS foi sustentada pela
mesma tabela distribuida da seguinte forma, os médulos de atividades fisicas sdo avaliados com
a ponderacao de 70% nos conhecimentos e capacidades e de 30% nos valores.

No segundo periodo e com o E@D exploramos os contetidos tedricos de todos os
modulos; os alunos realizaram varios testes (anexo 6) nas aulas assincronas em formato digital
na plataforma google forms, sendo esta a forma encontrada para executarmos a AS dos
mesmos, tendo a seguinte ponderacio de 70% nos conhecimentos e capacidades (conhecimento
das regras/regulamentos/leis de jogo e técnico das matérias (nos jogos desportivos coletivos
também tatico) e de 30% nos valores.

No terceiro periodo voltou o ensino presencial e comecei a lecionar a modalidade de
badminton, realizei a AD para perceber se os alunos dominavam os seguintes gestos técnicos:
posicao base, o servico, lob, drive, clear, amorti, remate e situacdo de jogo singulares, sendo
elaborado uma tabela com a seguinte classificacao; 1 nao executa, 2 executa com dificuldades e 3
executa sem dificuldades. Através das dificuldades enquadrei os contetidos aos planos de aula,
por fim realizei a AS baseada na tabela da AD, tendo esta a seguinte ponderacdo de 70% nos
conhecimentos e capacidades e de 30% nos valores.

Os alunos que nao executavam a aula por algum motivo, realizavam um relatério da
mesma num modelo previamente disponibilizado no classroom, este era contabilizado para a
nota final entrando no parametro conhecimentos.

Os trés dominios fundamentais foram avaliados ao longo de cada periodo, sendo eles o

dominio psicomotor, que compreende as habilidades motoras e a aptidao fisica, o dominio
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cognitivo, caraterizado pela cultura desportiva, e o dominio sécio-afetivo, que engloba os

conceitos psicossociais.

3.1.4. Reflexiio Global sobre a Area I

A reflexdo que fago da organizacdo e gestdo do ensino e da aprendizagem é que o
desenvolvimento evolutivo deste processo foi muito enriquecedor e contribui eficazmente na
missao que futuramente devo ter como professor, ficando com conhecimentos mais profundos
sobre a planificacdo, organizacido e todo o envolvimento do processo de ensino, assim o EP
ajudou-me bastante evoluir quer a nivel profissional quer a nivel pessoal.

Porém, esta evolucao desenvolveu-se a medida que as aulas iam decorrendo e o PC teve
um papel muito importante neste processo, sem a sua ajuda seria bastante mais dificil que ele
fosse tao eficaz, o seu empenhamento, ajuda e intervencées cirtirgicas, ou seja, naquele preciso
momento, ajudaram-me a corrigir certas e determinadas situacbes no processo ensino-
aprendizagem que nao estavam a correr como o desejado. Outro fator deveu-se as reflexdes
orais que tinhamos no final de cada aula, estas também tiveram a sua pertinéncia na forma
como a aula seguinte era preparada e lecionada, contribuiram para suprimir erros cometidos e
ajudar para que os objetivos da préxima licdo fossem alcancados. Outra estratégia que ajudou na
minha evolucao foi as reflexoes que fui fazendo sobre os planos de aula ministrados.

Contudo, é necessario frequentar uma escola para se perceber todo o trabalho do
professor, este nao se limita as que passa a lecionar na escola, é preciso preparar aulas, os testes,
os planos de recuperacao, planificar o ano, as atividades, as avaliacOes, entre outra tarefas. A
tarefa mais dificil de todas é a avaliacdo, dar notas, a grande dor de cabeca do professor, porque
ficamos sempre na davida se estamos a ser o mais justo com o aluno(a) A, B e C... As aulas
foram passando e deparava-me com um enorme turbilhdo de pensamentos, ideias e trabalhos
por resolver, porque o papel do professor nao é s6 o de lecionar, como ja referi, também tem que
estar atento se as raparigas tém o cabelo solto, estas devem apanha-lo, se tém brincos, quem
estd a mastigar chiclete, quem néo faz a aula, dar tarefas a estes, hora do inicio da aula, o espaco
da aula a utilizar, o colega que esta a lecionar aulas no espaco préximo do nosso, etc. Aspetos
que hoje ja estdo mais mecanizados, basta olhar para a turma para me aperceber destes aspetos,
mas ha sempre um ou outro que nos escapa, com os anos e alguma experiéncia talvez consiga
dominar melhor esta situacao.

Ultrapassado este obsticulo, surgiu outro, o plano de aula, nao havia forma de acertar
com os objetivos comportamentais e definir bem os aspetos a considerar na realizacdo, s6 ao fim
de algumas aulas e com correg¢oes da PC é que o consegui fazer corretamente.

Um problema que reconhego é a minha colocacdo de voz, postura e colocacdo na aula,
esta tem de ser melhorada, sendo mais dindmico, entusiasta e motivador, o que fui melhorando
ao longo do ano letivo. Relativamente a coloca¢io de voz, esta ndo é muito elevada e falar
utilizando mascara ainda torna mais dificil que me faca ouvir e fazer perceber em todo o espago
de aula. Outro aspeto a ser melhorado é a observagio da turma, pois foco-me mais numa parte

da turma ficando s6 com os registos destes e o correto é a turma no seu global, ficando assim
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sem uma ideia clara do nivel da turma se encontra, este aspeto ao longo das aulas foi-se
resolvendo.

Relativamente ao E@D, esta forma de ensino-aprendizagem foi totalmente nova para
mim e deveras constrangedora e desafiante ao mesmo tempo, nunca tinha lecionado desta
maneira. Nas aulas sincronas ddvamos matéria, o programa de treino e presentacao de power
points e nas assincronas realizavam testes ou trabalhos sobre os power points apresentados. A
dificuldade sentida neste tipo de ensino-aprendizagem verificou-se ao nivel do controlo da
turma, visto que nao conseguimos perceber se os alunos estdo com a devida atencao as aulas, ou
seja, aos power points apresentados, eles podem estar a ver outras coisas no computador sem
que consigamos perceber tal fato.

Resumindo, é mais trabalhoso e saturante lecionar desta forma, requer muito mais
pesquisa por parte do professor na preparacdo das aulas. Como as aulas de EF sdo o meio para
que os alunos possam elevar a sua aptidao fisica, assim, devido a todos os constrangimentos é
muito mais dificil que isso acontega.

Em suma, penso que as expetativas do trabalho realizado na escola foram alcancadas,

sendo que, o trabalho de um professor é muito mais do que a complexa lecionagao de aulas.

3.2. Area II — Participacio na Escola

Nesta area sera abordada a participacdo que tive na escola no que refere ao DE e
intervencao escolar, irei referir o que foi feito em relacdo a esta matéria pelo nicleo de estigio

na escola secund4ria Amato Lusitano.

3.2.1. Desporto Escolar

Primeiramente importa definir o que se entende por DE, que segundo o Decreto-Lei
n.°95/91 o DE é um conjunto das praticas lidico-desportivas e de formacao com objeto
desportivo desenvolvidas como complemento curricular e ocupacao dos tempos livres, num
regime de liberdade de participacdo e de escolha, integradas no plano de atividade da escola e
coordenadas no ambito do sistema educativo.

Ja o artigo 51 da Lei de Bases do Sistema Educativo (n.°46/86), refere que o DE visa
especificamente a promocdo da satide e condicao fisica, a aquisicdo de habitos e condutas
motoras e o entendimento do desporto como fator de cultura, estimulando sentimentos de
solidariedade, cooperacdo, autonomia e criatividade, devendo a sua gestdo ser fomentada pelos
estudantes praticantes, salvaguardando-se a orientac¢do por profissionais qualificados.

Porém, o professor de EF responsivel de uma determinada modalidade no DE, tem uma
série de incumbéncias a efetuar segundo o artigo 19° do Regulamento do DE para o ano de
2020/21, a saber: elaborar o plano técnico anual da sua equipa com a definigdo de objetivos;
promocao de acoes de recrutamento e divulgacdo da modalidade; realizar sessdes de treino

previstas no plano de atividades; atualizar as fichas de presenca e a base de dados; acompanhar
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e preparar as competicoes; realizar a¢oes formacao, cumprindo as regras de higiene e seguranca,
no dmbito da CIVID-19, para os alunos com fungdes de juizes-arbitros, em articulacdo com o
Coordenador Técnico do Clube do DE; elaborar relatérios de atividades, que devera incluir a
avaliacdo qualitativa referente ao desempenho e assiduidade dos alunos; colaborar com o
Coordenador Técnico do Clube do DE e adjuntos na elaboracido e operacionalizacdo do
Plano do Clube do Desporto Escolar (PCDE).

Contudo, devido a Pandemia de COVID-19 a direcao da ESAL baseando-se nas normas da
DGS e em concordancia com GEF deliberaram que este ano letivo, sendo ele atipico, nao se
usaria o material para a pratica das aulas de EF, por esse motivo nao fazia sentido o
funcionamento do DE.

No entanto, os treinos deste, seriam a quarta-feira num bloco de 45 minutos da 13:00h as
13:45 e no mesmo dia num bloco de 9o minutos das 13:45h as 15:15, a modalidade lecionada
seria Boccia. Por este motivo, o PC atribui ao ndcleo de estagio uma tarefa que era o
planeamento de um conjunto de treinos (Macrociclo), na qual o nicleo idealizou 35 planos de
treino para a referida modalidade, que seriam lecionados nessas aulas. Porém, a ESAL tem
como oferta formativa nesta aérea as modalidades de Basquetebol, Futsal, Natacdo, Ténis, Ténis

de Mesa, Xadrez, Atividades Ritmicas Expressivas e Badminton.

3.2.2. Intervencao na Escola

Em relagdo a intervencao na escola, o Plano Anual de Atividades! para o ano 2020/2021
demonstra que nio estio estabelecidas nenhumas atividades relacionadas com a area da EF. No
entanto, a PC pediu ao nicleo de estagio para idealizar a atividade de Corta-Mato e Megas em

tempo de COVID-19, o que o mesmo elaborou.
Corta-Mato

Resumidamente, posso especificar o que foi feito em relacao a esta matéria, assim o corta-
mato s6 seria realizado pelas turmas da ESAL e da escola Jodo Roiz, onde eram apurados os
primeiros classificados de cada escaldo, através programa FITescola® teste vaivém, este seria
realizado no inicio do segundo periodo, data a qual o GEF introduziu o mesmo, visto que, no
primeiro periodo estava interdito de ser executado. Devido a Pandemia o percurso seria no

espaco exterior da ESAL, existe um documento orientador de suporte ao que acabei de referir.

Megas

Sucintamente, os megas s6 admitiam a participacao das turmas de ESAL e da escola Joao
Roiz. Através do programa FlTescola® apuravam-se os participantes de cada escalao e a sua

realizacdo seria na zona de lazer de Castelo Branco na pista de atletismo.

1 Plano Anual de Atividades para o0 ano 2020/2021, acedido em 25/05/2021.
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Socrative

No més outubro o nucleo de estagio teve uma formacao na plataforma Socrative com a
professora Raquel Afonso, no sentido de adquirir conhecimento de como se executam testes em
formato digital nessa mesma plataforma. O que foi bastante til para utilizarmos no segundo

periodo quando ficamos confinados em casa e o ensino passou ser a distancia.
Torneio inter-turmas de Badminton

Foi proposto pelo professor Carlos Silva ao ndcleo de estagio participar no torneio de
badminton inter-turmas do 2° ciclo que iria decorrer na Escola Jodo Roiz, onde a nossa funcao
seria de estar na mesa a cronometrar o tempo de jogo maximo de cinco minutos ou anotar os
vencedores, quem chega-se primeiro aos 11 pontos ganhava. No entanto, esta atividade foi
proposta ao GEF na reunido do terceiro periodo e este nao autorizou a sua realizacao,
argumentando que, como o DE nao estava a ser realizado, nao fazia sentido a realizacao deste

torneio.
Torneio inter-turmas de Ténis de Mesa

No mesmo dia do torneio badminton inter-turmas do 2° ciclo, iria também decorrer na
mesma escola o torneio de Ténis de Mesa, onde o nicleo de estagio também iria participar, com
a funcao de estar na mesa a cronometrar o tempo de jogo maximo de cinco minutos ou anotar os
vencedores, quem chega-se primeiro aos 11 pontos ganhava. No entanto, na reuniao do terceiro
periodo esta atividade foi proposta ao GEF e este nao autorizou a sua realizacdo, argumentando

que, como o DE nao estava a ser realizado, nao fazia sentido a realizacao deste torneio.

3.2.3. Reflexio Global sobre a Area II

Ao iniciar o EP e em concordancia com a PC o nucleo de estagio no que refere ao DE iria
lecionar a modalidade de Boccia, visto que, era esta a modalidade que a PC lecionava na escola.
No entanto, é de salientar uma vez mais que este ano letivo o DP na ESAL nao se
realizou/praticou por ordens da direcao de vido 8 Pandemia COVID-19.

Porém, como o DE ndo estd comtemplado no plano anual de atividades da escola este ano
letivo, a PC decidiu que o nucleo de estigio iria teoricamente planear um Macrociclo de treinos
da referida modalidade, planeamos 35 planos de treino para lecionar ao longo do ano letivo,
mais um cartaz de divulgacdo da modalidade, o qual seria afixado pela escola. O nticleo de
estagio realizou esta tarefa com alguma dificuldade porque era uma modalidade nova para ele e
nunca tinha tido contato com a mesma, tornando-se assim um desafio a sua realiza¢do. Depois
de algumas pesquisas no sentido de aprofundar os conhecimentos, tanto a nivel técnico-tético,
quer de regras, ficamos assim familiarizados com a modalidade e conseguimos elaborar os ditos

planos de treino.
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Certo é que, o DE é mais do que isto, faltou ter o contato com o grupo-equipa para poder
lecionar e perceber se os planos e métodos de treino que iriamos desenvolver iam ao encontro
do que nos foi proposto pela PC, acompanhar o grupo-equipa as provas/competicoes, participar
em todo o processo de organizacdo de uma prova/competicdo, vivenciar o envolvimento que
estas proporcionam quer aos participantes (grupo-equipa) quer aos professores e perceber a
logistica que estas envolvem. Mas devido as circunstancias adversas nao nos foi permitido
realizar tal experiéncia.

Em relagdo a intervencao na escola, esta foi bastante positiva no que refere a formacgao
que o nucleo de estagio teve com a plataforma Socrative, foi de grande utilidade, porque como
todo o segundo periodo o ensino passou a ser a distancia, esta ajudou-nos na elaboracao de
testes que os alunos realizavam no final de cada aula em que eram apresentados power points
sobres algumas matérias.

No que refere ao corta-mato e megas, a sua organizacao e realizacdo ficaram no papel
porque estes também nao se realizaram. Idealizamos todo o processo organizativo e o que ele
envolve, sendo executado na area exterior da ESAL, na zona de lazer de Castelo Branco pista de
atletismo e com a restrita participacdo dos alunos da ESAL e escola Joao Roiz.

Também iriamos participar nos torneios inter-turmas de badminton e ténis de mesa,
onde o nosso papel seria estar na mesa a cronometrar o tempo de jogo (cinco minutos por jogo)
e/ou apontar os resultados dos jogos (o primeiro a chegar aos 11 pontos ganha). Na reunido que
o GEF teve no inicio do terceiro periodo e quando este assunto foi proposto ao grupo pelo
professor Carlos Silva, o GEF decidiu pela nao realizacao desta atividade, explicando que com
todos os constrangimentos que ouve a pratica da EF desde o inicio do ano letivo, o DE néo se

realizou por causa disso, nao fazia sentido ir agora realizar esta atividade.

3.3. Area III — Relacdo com a Comunidade

No que concerne a relagdo com a comunidade irei abordar o papel do diretor de turma e

suas tarefas, seguindo-se uma breve descri¢do da minha integracdo com o meio escolar.

3.3.1. Direcao de Turma

As funcbées que um docente deve executar enquanto diretor de turma (DT), estdo

regulamentadas pelo Despacho 8/SERE/89, na Portaria 921/92, nos artigos 9.° e 10.° do

Decreto Regulamentar 10/99. Como refere Clemente e Mendes (2013), a missao do diretor de

turma é uma das mais importantes no contexto escolar, ji que este assume a ligacio entre os
professores de cada turma, entre alunos, familiares e encarregado de educacdo tendo a
responsabilidade de analisar as competéncias e perfil que suportam a sua fungio de mediacao.

A mesma linha de ideias é defendida por Lopes (2016), onde refere que o DT pode,

igualmente, desempenhar um importante papel dinamizador de estratégicas de mediacao,
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enquanto considerado lider intermédio, isto porque estabelece relacées com os alunos, conselho
de turma, dire¢do da escola e encarregados de educacao.

O Diretor de Turma, segundo Favinha (2006) no ambito das competéncias de
coordenacao do Conselho de Turma, deve dinamizar a planificacdo, desenvolvimento e avaliacao
de todas as atividades a desenvolver em todas as areas e disciplinas, uma vez que a este 6rgao
cabe pronunciar-se sobre as propostas apresentadas pelos docentes que as lecionam e assumir
responsabilidade coletiva sobre todos os atos de cada elemento do 6rgao do Conselho de Turma.

Ja, Vieira (2018), complementa este pensamento atribuindo varias responsabilidades ao
DT sendo elas: liderar os conselhos de turma e o servigo de orientacdo escolar; certificar a
coordenacdo entre os grupos de disciplinas; solicitar e velar a utilizacdo de material didatico
para os diferentes grupos de disciplinas; sugerir ao diretor que represente a utilidade do ensino
e da acdo educativa dos discentes; assegurar a execucdo das instrugdes superiores, além destas,
o DT deve ter um horario estabelecido para receber os encarregados de educacao
individualmente; organizar e solicitar reunides de explicacdo sobre a orientacdo, avaliacao,
disciplina e atividades escolares; transmitir a assiduidade, aproveitamento e comportamento
dos alunos. E em relacao aos alunos deve, junto destes eleger o delegado de turma; reunir com
os alunos sempre que for pertinente fazé-lo quer a pedido destes ou por sua por sua iniciativa;
estar em contato com o delegado de turma ficando assim ocorrente dos episdédios que sucedam
na turma.

Contudo, a ESAL tem bem definido através do Regulamento Interno2? para o ano vigente
as funcoes do DT, que é eleito pelo Diretor da escola, ente os professores da mesma e com o
perfil definido pelo Conselho Pedagogico com a competéncia de: presidir e coordenar as
reunides do conselho de turma; representar o conselho de turma e promover a articulacdo com
as familias e encarregados de educacao e com as organizacoes do meio; desempenhar as tarefas
pedagbgico-administrativas inerentes a funcdo; coordenar e acompanhar a atividade dos
professores-tutores, constituidos no ambito da turma; colaborar com o Conselho Pedagogico e
com o Diretor em matérias especificas, quando para tal for solicitado; dar execucdo as
orientacoes do Conselho Pedagbgico que se destinam a promover a qualidade da acdo educativa
e o desenvolvimento de projetos inter e transdisciplinares; promover e facilitar a correta e
harmoénica integragao dos alunos da turma, na vida do AEAL,; garantir a circulacdo atualizada da
informacao pelos professores da turma e entre a escola e os encarregados de educacao. Compete
ainda ao DT, como coordenador do Projeto Curricular de turma, a responsabilidade da adocao
de medidas tendentes a melhoria das condicoes de aprendizagem e a promocdao de um bom
ambiente educativo, competindo-lhe articular a intervencao dos professores da turma e dos pais
e encarregados de educacio e colaborar com estes no sentido de prevenir e resolver problemas
comportamentais ou de aprendizagem. Por tltimo, caso o DT se encontre temporariamente
impedido de exercer as suas funcbes, o Diretor designa outro professor da turma para o

substituir.

2 Regulamento Interno ESAL para o ano 2020/2021, acedido em 25/05/2021.
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Porém, o compromisso que tive na direcao de turma do 12° ano do curso profissional de
Desporto foi essencialmente no acompanhamento e coadjuvacgio nesse trabalho e onde procurei
estar sempre informado sobre todo o processo, visto que, era a turma que estava atribuido ao PC
com um horario de atendimento as tercas-feiras das 13h as 14h:30. Ao longo do ano letivo
percebi que o diretor de turma tem que ser metddico, organizado, disciplinado, competente e
bom comunicador, s6 assim se consegue desempenhar esta fun¢cdo com o maximo rigor e

responsabilidade.

3.3.2. Integracao com o Meio

Relativamente a minha integracdo com o meio ou comunidade escolar posso referir que
foi bastante positiva e de facil interacdo com os agentes educativos. A ESAL foi a escola que
frequentei na minha adolescéncia foi aqui que adquiri o gosto pelo desporto, posso até referir
que foi esta escola que despertou em mim a vontade de ser professor de EF.

Uns dias antes de comecar o ano letivo o GEF teve uma reunido com o entao Diretor da
escola professor Jodo Belém, que teve a hombridade de dar as boas-vindas ao nicleo de estagio
e apresenta-lo aos restantes professores do grupo de EF, também foi aqui, que ficamos a saber
as intmeras limita¢Ges para a pratica das aulas de EF, como venho referenciando ao longo deste
RE.

No que diz respeito ao contato com os outros professores que lecionam na escola, este foi
meramente formal na sala dos professores limitado pelo distanciamento que a Pandemia nos
obrigava a ter. O maior contato que tive, foi com aqueles que partilhdvamos as mesmas turmas,
através de reuniGes de fim de periodo na plataforma google meet. Julgo se fosse noutra altura
este poderia ter sido mais interativo e despendido mais tempo de convivio com eles.

Apesar do GEF ter uma sala proépria, talvez devido as mesmas circunstancias nao era
muito frequentada, mas estes sempre que tinhamos reuniées em conjunto, para delinear que
matérias e contetidos que iriamos abordar ao longo do ano letivo, posso dizer que foram sempre
no inicio e no fim de cada periodo, ou sempre que nos encontravam tinham a preocupacao de
perguntar se estava tudo bem e se necessitivamos alguma coisa da parte deles, se sim, era s6
pedir. Era nessa sala que o nidcleo de estagio ao longo do ano reunia com a PC, para as famosas
reunides de estagio, para planear matérias, contetdos, atividades e delinear estratégias que se
iriam desenvolver nas turmas que lecionavamos, sendo o relacionamento entre nds bastante
harmonioso. Posso também a acrescentar que para além do pessoal docente, os restantes
auxiliares da acao educativa eram de uma amabilidade para connosco invejavel e sempre
prontos a ajudar naquilo que necessitassemos.

Por tltimo, no que diz respeito as turmas intervencionadas procurei criar sempre um bom
ambiente, ter uma relacdo saudavel e cordial com os alunos, para que as aulas corressem pelo
melhor sem sobressaltos criando assim um clima simpatico e prazeroso no sentido de poder
desenvolver as atividades da forma mais adequada, apesar de alguns alunos terem um feitio

inconveniente.
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3.3.3. Reflexido Global sobre a Area I1I

A consideracdo que fago sobre a direcdo de turma e a minha integracdo com o meio
escolar é que estes sdo relevantes e tém a sua importancia em todo o processo de ensino-
aprendizagem. Apesar, de como disse anteriormente o meu papel na direcdo de turma foi
apenas de coadjuvacio e ajuda a DT, a tnica tarefa concreta que fiz foi marcar as faltas no
programa inovar, ou seja, a oportunidade de interagir com os intervenientes nesta matéria foi
um pouco limitada. No entanto, é de enaltecer o papel que o DT tem em conduzir todo o
processo de uma diregdo de turma, no relacionamento comos pais e no desenvolvimento pessoal
e social dos alunos. Mas, nao € facil lidar com certos pais, tutores, Encarregados de Educacao e
alunos, o DT tem de ser flexivel e bom comunicador para fazer passar a mensagem que necessita
transmitir, porque por vezes ha um exagerado excesso de protecdo, zelo, arrogincia e falta de
educacao (nao generalizando) desses agentes para com o DT e propria instituicao. Nem todos os
professores tém apeténcias ou vocagio para exercer esta funcdo, nao querendo dizer com isso
que sejam maus professores, maus profissionais, para desempenhar este cargo € nao tém jeito.
Outro aspeto esté relacionado com o tempo que o DT dispde, certo é que no seu horario existe
um bloco de dois tempos (neste caso) para desempenhar esta fungéo o que julgo ser demasiado
curto devido aos iniimeros afazeres que eles tém, onde por vezes despendem do seu tempo de
lazer para agilizar certos processos. Mesmo assim, embora a minha funcao fosse um pouco
passiva mais de observacao, considero que aprendi muito acerca do papel do diretor de turma.

Na integracao com o meio escolar depreendi longo no comeco do ano letivo, que quanto
mais variadas fossem a vivéncias e experiéncias em que colaborasse maiores seriam os
ensinamentos que poderia adquiri. Esta integracdo é fundamental para nos podermos sentir
bem e uteis, fazendo assim parte de um todo, onde todos trabalham em prologo do bem comum
fazendo com que a instituicdo consigam alcancar o seu projeto educativo. E através de um bom
ambiente, de um clima saudavel e com motivacdo de todos os agentes educativos que se
conseguem atingir todos os objetivos institucionais. Tendo eu uma personalidade um pouco
timida e introvertida, com o passar do tempo fui-me libertando dessa timidez e ganhando
confianca com todos os envolvidos, posso dizer de uma forma geral que me senti integrado no
meio, fazendo assim parte da “familia escolar” que me acolheu de bracos abertos.

As turmas estudadas, como referenciei neste relatério, forneceram-me um leque de
informacgoes e caracteristicas, as quais me permitiram planificar as aulas de acordo com essas
especificidades, servindo de base para que o processo de ensino-aprendizagem e socializacao
com as turmas/alunos fluisse da melhor forma contribuindo dessa forma, para que a agoes

tomadas fossem as mais ponderadas possiveis.
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4. Reflexao Final

Agora concluido o EP e fazendo uma retrospetiva da minha formacao como professor e a
todo o processo de ensino-aprendizagem onde houve bastantes reflexdes, analises e observacoes
do mesmo, posso salientar que alcancei todas as expetativas por mim objetivadas. Decorrido
este periodo de formacao, adquiri um vasto e fundamental conhecimento sobre a atividade de
professor, mas também tenho a certeza de que os conhecimentos obtidos sdo insuficientes
considerando o complexo e exigente trabalho que um docente deve ter. No6voa (1992), refere
que a formagao de professores é um dos dominios mais decisivos nas mudancas desenvolvidas
nos sistemas educacionais, pois, os professores sdo atores centrais na formulacdo e no
desenvolvimento de inovacbes que objetivam um ensino de qualidade. Assim, espero que esta
formacao num futuro préximo me possa ajudar a tomar decisdes e ter comportamentos que me
levem a apresentar uma superior e rigorosa qualidade de ensino.

Por outro lado, gostaria de ter aplicado nas aulas lecionadas ao longo deste ano letivo,
todos os conhecimentos adquiridos neste mestrado, nomeadamente, a lecionacdo das UD que
constam nos Programas Nacionais de EF para 09° e 10° ano, exceto as de atletismo e
badminton, que foram aquelas que realmente abordei. Esta lacuna deve-se ao fato de na ESAL
como ja mencionei anteriormente neste RE, e por determinacdo do GEF devido a Pandemia, as
Unicas que iriam ser abordadas ao longo do ano letivo. Podendo mesmo considerar este aspeto
uma enorme falha deste EP, ndo sendo culpa da UBI ou mesmo da ESAL, o fato deve-se a
Pandemia que assola o mundo inteiro, mas na minha opinido, acho que a escola onde estagiei
ouve um excesso de zelo quanto as medidas preventivas e restritivas que foram aplicadas a
pratica da EF, mas como nao sou eu que mando nada houve a fazer, tivemos que seguir a regras
impostas por quem de direito exerce o poder.

Ao longo do ano letivo deparei-me com algumas situagoes menos proprias, refiro-me aos
comportamentos dos alunos, talvez por ser estagiario e por estes terem ganho alguma confianca
para com a minha pessoa, nem sempre tiveram um comportamento mais correto, tendo que por
vezes ter uma postura mais firme, rigida e impor mais respeito para que eles entendessem e
conseguissem fazer a distin¢ao entre meu papel o de professor e o deles o de alunos.

Os erros cometidos durante este EP serviram para fortalecer as minhas aprendizagens, no
sentido que num futuro préximo, espero, esses erros sejam debelados, contribuindo assim para
aumentar e desenvolver as minhas capacidades de lecionacio, organizacao e planeamento das
aulas, fazendo com que o empenamento e tempo ttil de pratica aumente, dar feedbacks mais
concretos e o meu deslocamento pelo espaco de aula ser mais abrangente, obtendo assim um
bom empenhamento motor por parte dos discentes. Para isso muito contribui a PC, visto que
sem a sua ajuda neste processo ensino-aprendizagem seria bem mais trabalhoso e dificil de
ultrapassar.

Com o encerramento das escolas por ordem Governamental devido ao elevado nimero e
pessoas infetadas com a doenca de COVID-19, o segundo periodo o passou a ter um ensino a
distancia, sendo necessario adquirir novos métodos ensino e de trabalho para os quais nao

estava preparado, mas com alguma autoformacao e formacdo administrada pela ESAL consegui
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ultrapassar esse obstaculo. Procurei que nenhum aluno se sentisse prejudicado por tal fato,
tentei que eles tivessem o mesmo empenho nestas aulas tal e qual estivessem a trabalhar nas
aulas presenciais. Mas, as aulas de EF sao praticas de uma forma geral e com este tipo de ensino
a motivacao e controlo dos alunos/turma nao é o mesmo, no sentido se saber estes estdo atentos
ou empenhados neste tipo de aulas/tarefas. Por outro lado, a preparagdo das aulas requer uma
maior pesquiza dos contetidos a lecionar, aprendizagem de novas matérias e técnicas de ensino,
ou seja, este tipo de ensino é muito mais trabalhoso para um professor de EF.

Por tltimo, considero que todo o percurso desenvolvido neste EP foi muito positivo, onde
procurei ser o mais profissional possivel e tentei dar o melhor de mim em todas as situacgoes,
sendo elas, nas aulas lecionadas, no relacionamento com os alunos, no envolvimento com todos
os agentes educativos da ESAL e para com o meu colega de estigio. Nas aulas, procurei criar um
ambiente saudavel, para que a transmissdo de conhecimentos e aprendizagens fosse eficaz e
ocorressem sem nenhum tipo de sobressalto para que os objetivos propostos fossem alcangados
por todos os alunos, procurando assim o sucesso destes, sendo o secesso deles o meu.

Ao longo da vida o ser humano estd numa constante aprendizagem, procura novos
desafios e alcanca determinados objetivos, a realizacdo deste EP foi um dos meus objetivos
alcancados e superados, com esta enriquecidissima experiéncia procurarei desempenhar da

melhor forma o papel do profissional de EF.
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CAPITULO 2 - INVESTIGACAO E INOVACAO
PEDAGOGICA

Analise da Condicao Fisica em Contexto
Escolar: desenvolvimento da aptidao fisica na aula
de Educacao Fisica em tempo de pandemia.

1. Introducao

A condicao fisica em contexto escolar s6 poder ser analisada através da disciplina de EF,
onde esta segundo Bailey (2006), tem papel fundamental no desenvolvimento integral do aluno,
possibilitando o desenvolvimento cognitivo, psicomotor e afetivo, além de estimular estilos de
vida saudaveis, socializacao, espirito de equipa, pratica de atividade fisica e desportiva. Assim, a
EF esti estritamente ligada a atividade fisica, sendo esta designada por qualquer forma de
exercicio fisico que envolva o corpo em movimento, Bercovitch (2012).

Contudo, muitos autores (Strong, et al. (2015); Dantas (1985); Camliguney, Asiye Filiz. et
al. (2012); Ardoy, eta al & Ortega (2011)) relacionam de forma muito proxima trés conceitos:
atividade fisica, aptidao fisica, condicdo fisica e treino pliométrico. Para que um sujeito se
encontre numa zona saudével de condicio/aptidao fisica (referente a valores protocolados
segundo género e idade), necessita de executar tarefas fisicas (atividade fisica), ao fazé-lo (é
porque tem alguma aptidao fisica para o fazer) e consequentemente consegue atingir
determinados valores propostos, aumentado assim a sua condicdo fisica. No entanto, neste
estudo foi executado um treino pliométrico, ou seja, um programa de treino, ao logo de oito
semanas para ajudar no desenvolvimento da aptidao fisica do pablico-alvo.

Neste sentido, o American College of Sports Medicine (ACSM, 2013), define atividade
fisica como qualquer movimento corporal que é produzido pela contragdo muasculo-esquelética e
que acarreta um gasto energético, o que vai ao encontro do que é defendido pela "Organizacao
Mundial de Sadde", s/d), que define a aptidao/condicdo fisica como sendo, a capacidade para
realizar trabalho muscular de forma satisfatéria. Atualmente a recomendacdo diaria de
atividades fisica em criancas e jovens é de 60 minutos de atividade fisica moderada a vigorosa, 5
vezes por semana, (Strong, et al 2015). Tal ndo sucede nos dias de hoje, havendo cada vez mais
criancas e jovens adeptos de uma vida sedentaria, preferindo passar o dia a ver televisdo ou a
jogar computador. As escolas, também nao tém contribuido para o combate ao sedentarismo
jovem, centrando horarios escolares onde os alunos passam a maior parte do tempo sentados
nas salas de aula, onde adotam posturas incorretas, do que em aulas que promovam a atividade
fisica, como é o caso da EF. Estas aulas sdo para muitos alunos o tinico momento do dia onde
realizam atividade fisica, sendo para eles uma disciplina fulcral para a sua qualidade de vida.
Com a crescente urbanizacgao, carateristica do mundo contemporaneo, a sedentarizacao originou

a diminuicdo dos niveis de aptidao fisica em criancas e jovens. Sabemos que a condicao fisica
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geral desta faixa etaria deve ser trabalhada nas escolas, sendo a disciplina de EF um meio
privilegiado para promover a patica da atividade fisica e, por conseguinte, atitudes e
comportamentos responsaveis concordantes com habitos de vida saudavel, (Rodrigues, Bezerra,
& Saraiva, 2005).

A condicao fisica é uma medida integrada de todas as funcbes e estruturas envolvidas no
desempenho de atividade fisica e/ou exercicio. Estas incluem as fun¢des musculo-esquelética,
cardiorrespiratoria, de pressdo e circulacdo sanguineas, endoécrina e metabdlica e ainda
psiconeurologica (Ardoy, Fernandez-Rodriguez, Ruiz, Chillén, Espafia-Romero, Castillo, &
Ortega, 2011, p.485).

Ja o termo aptidao fisica tem vindo a ser definido de forma mais restrita, devido ao
crescente interesse sobre topicos como a inatividade fisica, a aptidao cardiovascular e a
obesidade em criancas e jovens, registando-se uma maior atencao sobre medi¢oes da resisténcia
e da composicao corporal e menor sobre outras dimensdes de condicao fisica ligadas ao
desenvolvimento motor e as atividades diarias, como sejam a forca, coordenacdo motora e a
flexibilidade (Haugen, et al., 2013).

A atividade fisica é dos elementos principais para que um adolescente se consiga
desenvolver e aperfeicoar as suas caracteristicas morfolégicas, psicoldgicas e fisicas (Barros,
1993). A pratica de atividade fisica regular tem beneficios e melhorias em varios problemas de
saude sendo alguns a osteoporose, diabetes, doencas cardiorrespiratérias e obesidade. Com a
pratica regular de atividade fisica, na condi¢do funcional do corpo, elevam-se varias capacidades
fisicas como, a forca, resisténcia muscular, a flexibilidade e a capacidade cardiorrespiratoéria.

A disciplina de EF tem um papel muito importante para o desenvolvimento da condicao
fisica e foi nela que o treino pliométrico foi executado. E nesta disciplina que os alunos devem
aprender a criar hibitos saudaveis para a manutencdo e melhoria da sua qualidade de vida
(Camliguney et. al. 2012) e vida desportiva pode ser determinada pelas experiéncias que
ocorreram durante o tempo escolar (Hardman et. al. 2013).

Assim, é pertinente usar o treino pliométrico para o desenvolvimento e incremento da
forca explosiva, da poténcia muscular, e da coordenacdo motora em criancas e jovens, visto que
este solicita um grande ntimero de fibras musculares (Vissing, Brink et al. 2008; Markovic and
Mikulic 2010). O movimento pliométrico é caraterizado pelo rapido alongamento (acdo
excéntrica), seguido pelo encurtamento rapido (acdo concéntrica) dos grupos musculares
solicitado pela acdo, (Komi 2000; de Villarreal, Kellis et al. 2009; McKay and Henschke 2012).
Ou seja, este tipo de treino visa o ganho muscular, como sugere a prépria palavra que deriva da
palavra grega plethyein (plio = aumento, e metria = medidas), Dantas (1985).

Alguns estudos, como o de Almeida e Rogatto, (2007), verificaram que mesmo com pouco
tempo de treino, quatro semanas de treino pliométrico, houve um aumento da performance dos
atletas. Na mesma linha de pensamento, Shah (2012), refere que o treino pliométrico é
normalmente usado com o objetivo de melhor algumas variaveis da aptidao fisica, por exemplo:
a velocidade, for¢a dindmica e explosiva, flexibilidade, resisténcia aerdbica, equilibrio e
lateralidade, visto que, este recruta um grande ntimero de fibras musculares nas diferentes

acoes. Este tipo de treino também é recomendado pela National Strength and Conditioning
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Association como forma de incremento desta variaveis em criangas e jovens, Faigenbaun, et al
(2009).

Assim, os exercicios aplicados no treino pliométrico sao executados para aumentar a
velocidade e a potencia dos membros inferiores como dos membros superiores, porém, os
exercicios escolhidos devem privilegiar a simples execuc¢do, deste modo a adaptacao neural aos
mesmo tornar-se-a mais facil (Jorge & Palavicini, 2009).

Importa referir que os programas de Educagao Fisica realcam que os alunos deverao ser
capazes de elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais,
particularmente da resisténcia geral de longa e média duragdo, da forga resistente, da forca
rapida, da flexibilidade, da velocidade de reacdo simples e complexa, de execucdo, de
deslocamento e de resisténcia, e das destrezas gerais e especificas e de conhecer e aplicar
diversos processos de elevacao e manutencao da condicdo fisica de uma forma auténoma no seu
quotidiano, na perspetiva da saude, da qualidade de vida e do bem-estar (Programa Nacional de
Educacdo Fisica no Ensino Secundario, pag. 14). Os programas nacionais de Educacdo Fisica
admitem, igualmente, o trabalho especifico e integrado das capacidades motoras (condicionais e
coordenativas), respeitando os procedimentos metodologicos validos para o treino de cada uma
dessas capacidades e a relacao (de contraste ou complementaridade) com as restantes situacoes
educativas da aula, evidenciando, deste modo, o importante valor da aptidao fisica, nas
finalidades da EF na escola.

Neste sentido, Ardoy et al. (2011) destacam que 220 minutos semanais de Educacao
Fisica representam um estimulo suficiente para melhorar a condicao fisica, sobretudo a
componente da capacidade aerdbia que esta fortemente relacionada com a satide cardiovascular
nas criancas e adolescentes.

No entanto, a condicdo fisica no Programa Nacional de Educacdo Fisica possui um
programa comum para cada ciclo de escolaridade, que inclui o desenvolvimento das capacidades
condicionais e coordenativas (resisténcia, forca, flexibilidade e destreza geral) e a aprendizagem
dos processos de desenvolvimento e manutencdo da condicido fisica (Jacinto, Carvalho,
Comédias & Mira, 2001). Tendo este, a finalidade no ensino secundario melhorar a saude e do
bem-estar dos sujeitos, implicando a elevacdo e manutencao das capacidades motoras, e o
aumento da performance energético-funcional e sensoriomotora em trabalho muscular
diversificado com variac6es de duracao, intensidade e complexidade. Nao esquecendo que para
se melhorar é necessario fazer uma avaliacdo prévia, implementar-se um programa de treino, a
meio deste volta-se a avaliar, definindo alguns ajustes se for pertinente fazé-lo.

O processo de avaliacao para que os valores referentes a Zona Saudavel de Aptidao Fisica
para cada capacidade motora devem ser considerados como referéncia, sendo fundamental que
em cada ano de escolaridade os alunos atinjam essa mesma zona saudavel. Silverman, Keating e
Phillips (2008) apontam duas razoes pelas quais os testes de avaliacio da aptidao fisica poderao
ser valiosos na escola: a primeira consiste na compreensdo dos conceitos atividade fisica e
aptidao relacionada com a sadde, por parte dos alunos (deve constar no curriculo), e a segunda,
é que os professores podem ensinar aos alunos varias formas de atividade fisica existentes e

como melhorar cada componente da aptidao relacionada com a satide.
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Foi através do FITescola® que é destinado a alunos do ensino béasico e secundario, que foi
avaliada a aptiddo e atividade fisica em criancgas e jovens, para isso foi aplicada uma bateria de
testes que engloba a aptiddo aer6bia, a composicdo corporal e a aptiddo muscular (Vieira,
Castro, Minderico & Sardinha, 2016).

Neste sentido, o presente estudo tem como objetivo analisar se um programa de treino
realizado durante 8 semanas nas aulas de EF (sendo estas divididas em ensino presencial 2
aulas, e ensino a distancia as restantes 6 aulas) contribuiu para o desenvolvimento da aptidao
fisica em tempo de pandemia, nomeadamente, na aptidao cardiorrespiratoria e forca muscular

de alunos pertencentes ao 10° ano de escolaridade.

2. Metodologia

2.1. Desenho do estudo

Para responder ao objetivo do estudo, foram avaliados os alunos pertencentes a uma
turma do ensino secundario, 10° ano de escolaridade, na semana que antecedeu ao periodo de
confinamento decretado pelo Governo portugués, e na semana imediatamente apés o regresso
ao regime presencial, ou seja, 8 semanas depois. As variaveis de aptidao fisica avaliadas foram a
aptiddo cardiorrespiratéria (teste de vaivém), a forga superior (flexdes dos membros

superiores), for¢ca média (abdominais), e a forca inferior (salto horizontal).

2.2. Sujeitos

O presente estudo integrou 22 estudantes do 10° ano de escolaridade (n=22), de ambos
os sexos e todos eles estudantes na ESAL. Na Tabela 1 podem ser observadas as caracteristicas
antropométricas dos sujeitos avaliados. Os alunos estavam familiarizados com os exercicios de

avaliacao utilizados e todos eles participaram nas aulas de EF.

Tabela 1 - Caracteristicas dos alunos avaliados (média + desvio-padrdo).

Variaveis n=22

Idade (anos) 15.50 + 0.67
Altura (m) 1.70 £ 0.09
Massa corporal (kg) 59.05 + 9.46
indice de massa corporal (kg/m?) 20.41 £ 2.97
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2.3. Procedimentos

O programa de treino foi executado nas aulas de EF ao longo do segundo periodo e
durante oito semanas, sendo que as duas primeiras sessoes/semanas de treino foram em regime
presencial nas aulas de EF e as restantes 6 sessdes/semanas forma em regime de ensino a
distancia no domicilio de cada aluno(a). Este consistia em um aquecimento de 1-3 minutos de
mobilidade geral, de seguida aplicaram-se as 8 sessOes/semanas de treino, nas quais se
executavam 8 exercicios com um determinado nimero de repeti¢oes (anexo 7), nos quais
privilegia-se a execucdo com o peso do préprio corpo com uma intensidade maxima, sendo o
tempo de recuperacio entre séries/repeticoes de 1 a 2 minutos. E de salientar que os exercicios 7
e 8 do programa de treino nao foram realizados quando os(as) alunos(as) estavam em regine de
ensino a distancia por falta de espaco no domicilio para a sua realizacao.

Para avaliar o desenvolvimento da aptidao fisica dos sujeitos foi aplicado o programa
FITescola® que foi concebido pela Faculdade de Motricidade Humana juntamente com a
Direcdo Geral da Educacido (Programa FITescola®, 2015), deste programa foram avaliadas 4
variaveis, a saber: aptidao cardiorrespiratoéria (teste de vaivém), a forca superior (flexdes dos
membros superiores), forca média (abdominais), e a forca inferior (salto horizontal). Estas
variaveis foram avaliadas no inicio e no final do programa de treino.

O programa FITescola® auxilia na monitorizacido do nivel de atividade e aptidao fisica e
dos comportamentos sedentarios dos alunos nos ensinos basico e secundario, estando este
disponivel numa plataforma digital.

Contudo, o objetivo do FITescola® (Programa FITescola®, 2015), é avaliar a aptidao e
atividade fisica de criancas e adolescentes. Essa avaliacio e realizada através de uma bateria de
testes dividida em trés 4reas, a aptiddo aer6bia, a composicio corporal e a aptiddo
neuromuscular, sendo que, neste trabalho iremo-nos focar na aptidao aer6bia e na aptiddo
neuromuscular, que seguidamente passarei a descrever os quatro testes realizados, aqueles que

o GEF autorizou devido a Pandemia.

2.3.1. Avaliacdo antropométrica

Foram avaliadas as medidas antropométricas para caracterizacdo da amostra. Todas as
medidas foram avaliadas de acordo com padrdes internacionais para avaliagado antropométrica e

foram obtidas antes de qualquer teste de desempenho fisico.

indice de Massa Corporal

O indice de massa corporal (IMC) serve para avaliar o peso do individuo em relagio a
sua estatura e assim indicar se est4 dentro do peso ideal, acima ou abaixo do peso desejado, ou
seja, relaciona o peso (kg) e a estatura (kg/m2). O teste foi realizado numa balanga de
bioimpedancia (Tanita), mas também foi necessario saber a altura, para isso usou-se uma fita

métrica. Os valores sdo confirmados numa tabela protocolada por idade e género.
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IMC = peso (kg) / altura (m)2

Massa Gorda

A massa gorda (MG) é o conjunto das gorduras do nosso corpo. E essencial para o bom
funcionamento do organismo. Trata-se de uma reserva de energia que é utilizada pelo corpo
principalmente durante longos periodos de esforco com uma intensidade baixa a moderada.
Para avaliar o MG usamos a balanca de bioimpedancia (Tanita). Esta avaliacdo consiste em
estimar em termos percentuais (%) a massa adiposa (gordura) e massa isenta de gordura
(musculos, 6rgaos e ossos). Os valores sdo confirmados numa tabela protocolada por idade e

género.

2.3.2. Avaliacao da aptidao cardiorrespiratdria (aerobia)

Neiva et al. (2011), referem que, na avaliacio aerdbia pretendesse avaliar o VO, maximo

o qual ir4 ter implicac6es no consumo maximo de O,, individuos que tenham maior resisténcia

aero6bica devido ao treino exterior, tem valores mais elevados do que os individuos sedentarios
ou com uma carga de treino mais baixa da aptidao cardiorrespiratdria.

Para a avaliagdo da aptiddo cardiorrespiratéria foi utilizado o teste de vaivém. Ap6s o final

do teste, é registado o nimero de percursos que o aluno efetuou e calculado 0 VO2msx, onde os

valores sdo confirmados com os valores padrao validados cientificamente por género e idade.
VO:smax(ml/kg/min) = 41,76799 + (0,49261 * percursos) - (0,00290 * percusos?) -(0,61613 *

IMC + 0,34787 * género * idade)

[Género; raparigas = 0; rapazes = 1; IMC, kg/m2; Idade, anos]

Tabela 2 - Descrigdo FITescola® Teste Vaivém (aptiddo aerdbia).

Teste Vaivém (aptidao aerdbia)

Objetivo: O teste consiste na execucdo do nimero maximo de percursos realizados
numa distancia de 2o0m a uma cadéncia pré-determinada. Este é o teste
recomendado para a avaliacao da aptidao aerdbia.

Equipamento: Espago exterior ou interior com area suficiente para um percurso de 20
metros; Fita Métrica; Cones; Radio com leitor de CD ou MP3.

Dividir a turma em dois grupos, um grupo realiza a contagem das repeticoes
Procedimento: e o outro realiza o teste. Apds a divisio e explicacio de como sdo executadas
as flexoes de bracos inicia-se o teste.
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1 - O aluno que realiza o teste coloca-se na linha de partida e o outro aluno
coloca-se atras para efetuar a contagem,;

2 - O aluno em avaliagdo percorre o percurso de 20 metros entre as duas
marcas delimitadas antes de ouvir o sinal sonoro e esperar até ao préoximo
sinal sonoro;

3 - Apos o sinal sonoro, o aluno deve inverter o sentido da corrida e correr
até a outra marca obedecendo a mesma regra;

4 - O 4udio ajuda o aluno a controlar o seu ritmo de corrida da prova, que
aumenta progressivamente até ao maximo de 120 percursos;

5 - O sinal sonoro indica o fim de um percurso e o triplo indica a mudanca
de uma etapa;

6 - Se o0 aluno nao conseguir alcancar a linha final antes do sinal sonoro deve
inverter o sentido de corrida mesmo que ainda nao tenha atingido a linha
final;

7 - O aluno tem no méximo duas faltas durante o decorrer do teste, a
terceira falta o teste acaba. O aluno deve tentar realizar o teste 0 maximo
tempo que conseguir;

8 - Depois de terminar o teste, o aluno deve realizar o retorno a calma no
espaco indicado previamente pelo professor;

9 - O aluno que ficou a registar deve indicar o nimero de percursos que o
colega realizou e trocar com o colega para realizar o teste como descrito
anteriormente.

Interpretacao:

Verificar o nimero de repeticGes com os valores de referéncia por género e
idade disponibilizados pelo FITescola®.

Imagem:

Figura 3 - demonstragdo do vaivém

(Fonte: Programa FITescola®, 2015)

2.3.3. Avaliacao da forca

Para a avaliacdo da for¢a dos membros superiores (MS) foram realizados exercicios de

flexoes de bracos.

Tabela 3 - Descrigdo FITescola® Teste Flexdes de Bragos.

Teste Flexoes de Bracos
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Objetivo:

O teste consiste na execucdo do maior nimero de flexdes de bragos
(movimento de flexdo dos bracos e extensdo dos antebragos), a uma
cadéncia pré-definida. Este teste tem como objetivo avaliar a forca de
resisténcia dos membros superiores.

Equipamento:

Colchoes de ginasio (opcional), radio com leitor de CDs ou leitor de mp3 e o
CD ou ficheiro 4udio (mp3) do teste com a cadéncia para a realizacdo das
flex0es de bracos.

Procedimento:

Dividir a turma em dois grupos, um grupo realiza a contagem das repeti¢oes
e o outro realiza o teste. Apo6s a divisdo e explicacdo de como sdo executadas
as flexdes de bragos inicia-se o teste.

1 - O aluno deve iniciar o teste com o corpo em prancha, com o cotovelo em
extensao, e com os pés ligeiramente afastados, apoiando-se nas pontas dos
pés. As maos deverao estar colocadas debaixo, ou ligeiramente ao lado dos
ombros com os dedos orientados para a frente (posicao inicial).

2 - O aluno devera manter a posicao de prancha e fletir o cotovelo de forma
lenta e controlada (respeitando a cadéncia), até que o ombro desca até ao
nivel do cotovelo e o braco esteja paralelo ao solo, formando
aproximadamente um angulo de 90° entre o braco e o antebraco. (posicdo
final).

3- O retorno a posi¢do inicial deve ser feito também de forma lenta
(respeitando a cadéncia) e controlada até o cotovelo ficar em completa
extensdo. Em cada minuto o aluno realiza no total 20 flex6es de bragos o que
corresponde a uma flexao de bragos durante 3 s.

4- O aluno continua o teste até ndo conseguir realizar mais repetigdes
dentro da cadéncia ou até alcancar o nimero méaximo de flexdes de bracos.
O teste deve ser interrompido a segunda execucgio incorreta ou nio respeitar
a cadéncia sonora; ndo realiza o angulo de 90° na descida; nao fica em
posicdo de prancha; incompleta extensdo dos cotovelos quando volta ao
ponto 1.

Interpretacao:

Verificar o nimero de repeticbes com os valores de referéncia por género e
idade disponibilizados pelo FITescola®.

Imagem:

Figura 4 - demonstragdo flexoes de bragos

(Fonte: Programa FITescola®, 2015)

A forga média foi avaliada através da realizacao de abdominais.
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Tabela 4 - Descrigdo FITescola® Teste dos Abominais.

Teste dos Abominais

Objetivo:

O teste consiste na execugdo do maior ntimero de abdominais a uma
cadéncia predefinida. Este teste tem como objetivo avaliar a forca de
resisténcia dos muasculos da regiao abdominal.

Equipamento:

Colchoes de ginasio, raddio com leitor de CDs ou leitor de mp3 e o CD ou
ficheiro audio (mp3) do teste com a cadéncia para a realizacdo dos
abdominais.

Procedimento:

Dividir a turma em dois grupos, um grupo realiza a contagem das repeticoes
e o outro realiza o teste. Apos a divisao e explicacao de como sdo executados
os abdominais inicia-se o teste.

1- O aluno deve iniciar o teste deitado de costas no colchao com a cabeca
sobre o colchao, joelhos fletidos aproximadamente a 140°, pés assentes no
colchdo/chdo e as pernas ligeiramente afastadas. Os bracos deverao estar
em extensdo com as palmas das maos em cima das coxas e os dedos
estendidos. Os pés do aluno ndo podem ser segurados pelo colega nem por
qualquer superficie.

2- O aluno deve fletir o tronco de forma lenta e controlada, sem levantar os
pés do colchao/chdo, ao mesmo tempo que desliza as maos ao longo das
coxas, até as palmas das maos estarem sobre os joelhos.

3- Apo6s chegar a posigdo final, o aluno deve descer o tronco lentamente e de
forma controlada para voltar a posicdo inicial. A repeticao fica completa
quando o aluno toca com a cabeca de novo no colchao/chio.

4- Os movimentos de flexdo/extensao do tronco devem ser continuos com
uma cadéncia de 20 abdominais por min (a execu¢do de 1 abdominal
corresponde a 3 s). A cadéncia é controlada através de um sinal audio
emitido com intervalos de tempo regulares.

5- O aluno deve continuar o teste até nao conseguir realizar mais repeticoes
ao ritmo da cadéncia, ou até alcancar o niimero maximo de abdominais (75
repeticoes). O teste deve ser interrompido a segunda execucdo incorreta,
quando: levantar os pés do solo; a cabeca nao toca no colchdo; a palma das
maos nao toca nos joelhos; agarrar os joelhos com as maos.

Interpretacao:

Verificar o nimero de repeticbes com os valores de referéncia por género e
idade disponibilizados pelo FITescola®.

Imagem:

Figura 5 - demonstragcdo abdominais
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(Fonte: Programa FITescola®, 2015)

Foi também avaliada a forca dos membros inferiores (MI) através da realizacdo impulsdo

horizontal.

Tabela 5 - Descrigdo FITescola® Teste da Impulséo Horizontal.

Teste da Impulsao Horizontal

Objetivo:

O teste consiste em atingir a maxima distancia num salto em comprimento a
pés juntos. Este teste tem como objetivo avaliar a forca explosiva dos
membros inferiores.

Equipamento:

Espaco exterior ou interior sem superficie escorregadia, fitacola, cones e fita
métrica.

Procedimento:

1 - Desenhe uma linha horizontal no ponto de partida e linhas de referéncia
a cada 10 cm (1 m ap6s a linha inicial).

2- Coloque a fita métrica perpendicularmente as linhas horizontais para
facilitar a medicao da distancia alcancada.

3 - Ap6s a fase de preparacao da zona do salto explique os procedimentos do
teste:

a) o aluno deve posicionar-se de pé atras da linha que assinala o ponto
de partida com os pés a largura dos ombros;

b) partindo da posicdo de pé, em movimento continuo, o aluno deve
fletir os joelhos, puxar os bracos atras e saltar em comprimento o
mais longe possivel;

¢) o professor/avaliador deve estar colocado transversalmente a zona
de salto e registar a distancia. As distancias sdo medidas desde o
ponto de partida até ao calcanhar.

4 - Devem ser efetuados 2 saltos. O valor registado é o melhor resultado das
duas avaliagdes em cm (por exemplo, se o salto for de 1 m e 56 cm o valor
registado é de 156 cm).

5 - Sugere-se que o professor exemplifique a técnica correta.

Interpretacao:

Verificar o nimero de repeticbes com os valores de referéncia por género e
idade disponibilizados pelo FITescola®.

Imagem:

Figura 6 - demonstragéo impulsdo horizontal
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(Fonte: Programa FITescola®, 2015)

2.4. Analise Estatistica

Para a andlise dos dados foi utilizado o programa Microsoft Office Excel 2007 e o
programa de anélise estatistica da IBM Statistical Package of Social Science (SPSS) 27.0, ambos
para Windows. O célculo de médias, desvios-padrao e 95% de intervalo de confianca (IC95%)
foram realizados por métodos estatisticos padronizados. A normalidade da distribuicdo foi
examinada através do teste de Teste Shapiro-wilk e foram adotados testes paramétricos para a
analise dos dados. Para realizar a comparacdo entre momentos, Pré e Pés intervencao para cada
grupo, foi utilizado o paired t-test. Foram calculadas as alteracOes percentuais entre a avaliacdo
inicial (Pré) e a avaliacdo ap6s o periodo letivo (P6s) (P6s-Pré)/Pré x 100). As magnitudes dos
efeitos foram calculadas para estimar a varidncia entre os momentos, através do Cohen’s d.
Foram considerados pequenos os valores entre 0.20 e 0.60, moderados entre 0.60 e 1.20 e
grandes entre 1.20 e 2.00 e muito grandes se > 2.00. O nivel de significancia estatistico foi

considerado para p<0.05.

3. Resultados

Analisando os dados obtidos relativamente as variaveis de aptidao cardiorrespiratoria,
podemos verificar a existéncia de diferencas significativas entre o momento de avaliacdo inicial
e final no ntimero de percursos realizados no teste de vaivém e no consumo maximo de oxigénio
(Tabela 6). Os dados sdo confirmados pela Figura 7, em que se verifica uma diminuicao

moderada das variaveis analisadas no que se refere a aptidao cardiorrespiratoria.

Tabela 6 - Comparagdo entre os valores médios (+ desvio-padrdo) das varidveis de aptiddo cardiorrespiratoria
para toda a amostra (n = 22). Os valores de significdncia sGo também apresentados e tamanho do efeito sdGo
também apresentados.

Valor de p Tamanho do

Variaveis Pré Pos
efeito (d)
Vaivém (percursos) 60.24 + 27.82 54.38 + 28.33 <0.01* 0.66
Consumo maximo de oxigénio 48.99 + 7.41 47.97 + 8.06 0.01** 0.56
(mL/kg/min)

**p=<0.01
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Figura 7 - Representagdo grdfica das percentagens de alteragdo (média + 95% intervalo de confianga) entre o
inicio (pré) e o final (pés), no numero de percursos (Vaivém) e consumo mdximo de oxigénio (VO2max), n = 22.

Na Tabela 7 e na Figura 8 podemos observar os dados obtidos na avaliacdo da forca
muscular e a alteracao causada pelo periodo de confinamento. Podemos verificar uma melhoria

significativa no salto horizontal e nas flexdes dos membros superiores.

Tabela 7 - Comparagdo entre os valores médios (+ desvio-padrdo) das varidveis de forca muscular para toda a
amostra (n = 22). Os valores de significdncia sdo também apresentados e tamanho do efeito sdo também

apresentados.
Variaveis Pré Pos Valor de p Tamanho do
efeito (d)
Salto horizontal (n) 1.87 £ 0.35 1.94 £ 0.34 <0.01** 1.20
Flexées de membros superiores(n) 14.55 + 7.08 20.45 + 12.29 <0.01** 0.71
Abdominais (n) 63.82 + 23.52 59.14 + 22.81 0.06 0.46
**p<0.01
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Figura 8 - Representagdo grdfica das percentagens de alteragdo (média + 95% intervalo de confianga) entre o
inicio (pré) e o final (pds), nos abdominais, flexées dos membros superiores (MS) e no salto horizontal, n = 22.

Analisando os dados obtidos em cada sexo, verificamos que, apesar das diferencas nao
terem sido significativas, parece existir uma tendéncia para da diminuicdo da aptidao
cardiorrespiratoria nas raparigas e nos rapazes do 10° ano de escolaridade, durante o periodo

com aulas a distancia (Tabela 8).

Tabela 8 - Comparagdo entre os valores médios (+ desvio-padrdo) das varidveis de aptiddo cardiorrespiratoria por
sexo. Os valores de significdncia sdo também apresentados e tamanho do efeito sdo também apresentados.

Variaveis Sexo Pré Pés Valor de p Tamanho do
efeito (d)
Vaivém (percursos) Masculino (n=11) 79.64 +21.65 73.18 +23.72 0.06 0.64
Feminino (n =11) 38.90 + 15.26 33.70 + 15.84 0.07 0.66
Consumo maximo de Masculino (n=11) 54.96 + 2.00 54.30 + 2.48 0.20 0.41
oxigénio (mL/kg/min)  Feminino (n=11)  42.53 £5.37  41.01 + 5.90 0.06 0.69

*p<0.05

No que se refere a forca muscular, as raparigas demonstraram melhorias significativas no
salto horizontal, mas nao foram notadas alteracbes nas outras variaveis. No que se refere ao sexo
masculino, houve uma melhoria no salto horizontal e nas flexdes dos membros superiores,

contudo registou-se uma diminuicao da forca abdominal em ambos os géneros (Tabela 9).

Tabela 9 - Comparagdo entre os valores médios (+ desvio-padrdo) das varidveis de for¢ca muscular por sexo. Os
valores de significdncia séio também apresentados e tamanho do efeito sGo também apresentados.

Variaveis Sexo Pré Pos Valor de p Tamanho do
efeito (d)
Salto horizontal (n) Masculino (n = 11) 2.13£0.27 2.19 £ 0.25 <0.01* 1.36
Feminino (n = 11) 1.62 + 0.21 1.68 £ 0.20 < 0.01** 1.02
Flexées de membros Masculino (n = 11) 18.00+7.34 27.73 £11.85 < 0.01* 0.98
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superiores(n) Feminino (n = 11) 11.09 + 5.01 13.18 £ 7.77 0.19 0.42
Abdominais (n) Masculino (n = 11) 75.55 £ 15.51 68.45+15.17 < 0.01** 0.94
Feminino (n = 11) 52.09 + 24.87 49.82 + 25.92 0.55 0.19

*p<0.01

4. Discussao

O presente estudo teve como principal objetivo verificar os efeitos de um programa de
treino pliométrico nas aulas de EF ao longo do 2° periodo em ensino presencial e a distancia em
tempo de pandemia, no que refere a aptidao cardiorrespiratéria (teste de vaivém), a forca
superior (flexdes dos membros superiores), a forca média (abdominais), e a forga inferior (salto
horizontal) em alunos do 10° ano ensino secundario.

Ao longo da implementacao do programa de treino verificamos que houve um aumento
da for¢ca nos membros superiores e inferiores, indo ao encontro do que refere Shah (2012), que o
método do treino pliométrico é normalmente usado com o objetivo de melhor algumas variaveis
da aptidao fisica, por exemplo: forca dindmica e explosiva e resisténcia aerébia, visto que, este
recruta um grande nimero de fibras musculares nas diferentes acées, no entanto, verificou-se
que obtivemos um retrocesso nao muito significativo da forca média e na aptidao
cardiorrespiratoria, este fato deve-se a dois fatores, primeiro como estdvamos em confinamento
os alunos tinham pouca ou quase nula atividade fisica e por outro lado, os exercicios que
desenvolvem essas capacidades nao forma executados por falta de espaco nos domicilios do
alunos.

Pela analise da resisténcia aerébia podemos observar uma diminuicdo desta capacidade
nos sujeitos estudados (n=22), onde o nimero de percursos (teste vaivém) e o consumo de
VO:max regrediu, ou seja, o Pré teste em média apresentava valores mais elevados do que o Pos
teste, uma explicacdo para este retrocesso podera ser pelo fato de os alunos estarem em E@D ou
porque os exercicios 7 € 8 do programa de treino nao terem sido executados pelos sujeitos pela
falta de espaco nos seus domicilios, e onde a mobilidade destes com o confinamento pela
COVID-19 foi menor, assim podera justifica-se esta tendéncia.

No que respeita a aptidao neuromuscular, a avaliacdo da for¢a muscular superior (flexées
dos membros superiores) e forca muscular inferior (impulsdo horizontal) verificou-se uma
melhoria significativa destas variaveis nos sujeitos (n=22) do Pré para o Pos teste, o que vai ao
encontro do que é defendido por Garcia et al. (2003), visto que o treino pliométrico desenvolve a
forca explosiva de ambos os membros e Marques et al. (2005) afirmam que a repeticao regular
desses exercicios proporcionam um treinamento tanto neurolégico quanto muscular capaz de
aperfeicoar o desempenho de poténcia dos miusculos especificos. No que se refere a forca média
(abdominais) esta variavel diminui, o Pré apresentava um valor médio (63.82 + 23.52) mais
elevados do que o Poés teste (59.14 + 22.81), nos sujeitos avaliados (n=22), podendo isso ter
acontecido pelo constrangimento de as aulas serem online e por consequéncia os sujeitos
estarem grande periodo de tempo sem qualquer tipo de atividade fisica devido ao confinamento

imposto pelo governo portugués.
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Efetuando um analise por género, as tendéncias mantém-se iguais ao supracitado. Na
aptidao aerébia Teste Vaivém o género masculino (n=11) realizou menos percursos, visto que,
no Pré teste eles realizaram em média de (79.64 + 21.65) e no Poés teste realizaram s6 (73.18 +
23.72), isto representa média menos 6 percursos. O mesmo se passa com o género feminino
(n=11) que em média realizaram no Pré teste (38.90 + 15.26) e no Pos teste (33.70 + 15.84), ou
seja, realizaram em média menos 5 percursos. Logo se ambos os géneros diminuiram a sua
aptidao cardiorrespiratoria, é natural que o VOomax também tenha diminuido, como refere
Bompa (2002) a principal fonte energética de um individuo é o oxigénio estando este
relacionado com a resisténcia aerobia, sendo esta a capacidade que um individuo tem em
realizar exercicio de média e longa duracdo, onde este depende, essencialmente, do seu
metabolismo aero6bio.

Ja na for¢a muscular, salto horizontal o género feminino (n=11) o programa de treino
surtiu efeito, visto que se demonstraram melhorias significativas das médias no que se refere
aos valores do Pré (1.62 + 0.21) e do P6s (1.68 + 0.20) teste, no entanto nao se verificaram
alteracoes nas outras variaveis estudadas (flexdes dos membros superiores e abdominais), pelo
fato do ensino ser a distancia ou como defende Weineck (2005) a falta de evolucao nestas
variaveis pode estar relacionada com o fato de as alunas nao terem assimilado a mecanica
correta dos exercicios, por conseguinte, verificar-se-4 um défice técnico o que leva a uma ma
eficiéncia dos exercicios.

No que refere ao género masculino (n=11) o programa de treino realizado por estes
melhorou forca muscular, variavel salto horizontal com valores médios no Pré teste de (2.13 +
0.27) e no Pos teste de (2.19 + 0.25), 0 mesmo foi constatado na variavel flexdes dos membros
superiores com valores médios no Pré teste de (18.00 + 7.34) e no Pos teste (27.73 + 11.85), visto
que este método de treino como salienta de Moura et al. (2018) mostra uma grande hipo6tese de
desenvolver as aptidoes fisicas da forca e da poténcia com a pratica deste tipo de treinos. Porém,
observou-se uma diminuicdo média da varidvel abdominais, pode dever-se ao fato da
inatividade fisica que prevaleceu no periodo de confinamento provocada pelo E@D, estando os
jovens largos periodos de tempo sentados ao computador a assistir as aulas online, onde houve
uma drastica diminuicao de movimento por parte dos sujeitos.

O estudo apresenta algumas limitagoes, nomeadamente a amostra que poderia ser maior,
mas devido a Pandemia de COVID-19 e como ESAL e DGS emitiram regras e normas, nas quais
as turmas deviam de funcionar como bolhas, foi me vedado o acesso a mais turmas, visto que
nao lecionava com estas. Como o programa de treino foi executado maioritariamente em E@D
foi mais dificil ou quase impossivel corrigir os erros de execu¢do quando os alunos realizavam o
programa de treino. Também a motivacao e empenho dos alunos neste tipo de ensino nao é

mesmo que nas aulas presenciais.
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5. Conclusao

Nesta investigacdo podemos concluir que o efeito do programa de treino em tempo de
pandemia aplicado no inicio das aulas de EF em ambos os géneros, desenvolveu a aptidao
neuromuscular, nomeadamente, a forca superior (flexdes de bracos e forca inferior (impulsao
horizontal), como demonstram os resultados obtidos.

Porém, devido ao fato do ensino passar a ser a distidncia e termos de abdicar dos
exercicios 7 e 8 a resisténcia aerobia (vaivém) e a forca media (abdominais) ndo apresentaram
diferencas estatisticamente significativas conforme esperado, acreditamos que se as aulas nao
fossem E@D, este método de programa de treino surtia o efeito desejado, verificando-se
melhorias em todas as variaveis estudadas.

Contudo, um programa deste género ou similar poderia ser aplicado no inicio das aulas de
EF, assim os alunos com este método de treino, melhoravam a sua aptidao fisica e serviria de
motivagdo extra para as aulas, garantindo um maior tempo efetivo de pratica de atividade fisica.

Em suma, este método de programa de treino necessitaria de ser implementado e
praticado nas aulas de EF nas restantes escolas nacionais para aferir e relacionar a sua eficacia

nas modificac6es produzidas nos alunos.
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7. Anexos

Anexo 1 — Ata 45

RETIRADO APOS DEFESA
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Anexo 2 — Ata 46

RETIRADO APOS DEFESA
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Anexo 3 — Ata 47

RETIRADO APOS DEFESA
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Anexo 4 — Ata 50

RETIRADO APOS DEFESA
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Anexo 5 — Plano de aula Badminton

Jodo Bispo, Marco Antunes . .‘ Campo Superior

09/04/2021

8h 90m 22 alunos

Exercitacdo das pegas, do servico curto, do servico longo, do clear, do lob, dos deslocamentos, da posi¢ao
base e do jogo 1x1.

Mascara;
Volante;
Raquete;

-Organizacdo Fazer chamada. Distanciamento
do grupo Aquecimento membros superiores e inferiores. social
i 10m

. Uso de mascara
-Aquecimento
- Forga;
-Condicdo 12 Exercicio:
fisica; N .

o Realizacdo do programa de treino.

- Flexibilidade; 10m
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-Posi¢ao Base;

22 Exercicio: sustentagao do volante

Cada aluno com uma raquete e um volante, de uma forma livre,

- realizam toques com a raquete de varias formas (mdo direita, mao sm
Deslocamentos; | esquerda, por detrds das costas, por baixo da perna, baixos, altos,
alternadamente de um lado e do outro da raquete...);
32 Exercicio: sustentagdo do volante
- Os alunos juntam-se em grupos de 2 com um volante cada grupo. Cada aluno .
-Posig¢do Base; J grup grup - Utlizando  0os | 10m
. tera uma raqueta e colocar-se-4 um de cada lado da rede frente a frente. Ao | diversos batimentos,
0s pares de alunos
Deslocamentos; | sinal do professor os alunos terdo que realizar o maior nimero de transposicdes | geverso jogar em
da rede, jogando em cooperagao com o colega. cooperagao,
evitando que o
volante caia no ch&o.
o L . Cada vez que o
49 Exercicio: Servigo curto e Lob volante toca no chao,
Os alunos dividem-se em pares, um em cada lado do campo. Um dos alunos | @ duplas deveréo
iniciar a contagem.
realiza servigo curto e o colega devolve em lob.
- Pegas da
raquete; . o ) Apés o lob, 0 aluno | 10mM
- posicdo base; 52 Exercicio: Servigo curto e Clear agarra o volante e
- servico curto; | Mantendo a mesma organizacdo do exercicio anterior, um aluno executa volta’a' reiniciar o
exerciclo.
- lob; servico longo e o seu colega devolve em clear.
o o
- Pegas da 62 Exercicio: Rei do campo ' 10m
Apbs o clear, o0 aluno
raquete; Os alunos dividem-se em pares pelo espaco da aula, um de cada lado da rede. | ggarra o volante e
- posicdo base; | serso realizados jogos de 3 minutos, e no final o aluno que ganhou dirige-se um volta ~a freiniciar o
- servigo curto; o o _ exercicio.
| campo para o seu lado esquerdo ou direito, em direcdo a baliza. Quem perder
- clear;
dirige-se para o lado oposto.
- Aplicagdo de Os alunos realizamo | 20M
todos os jogo 1x1 competindo
conteudos contra 0 seu
. adversario.
abordados até
ao momento.
Alongar os
-Retorno a | Porfim serdo feitos alguns alongamentos. grupos
calma musculares 5m
mais

solicitados na
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A -~ [y PSR T4 P s 20 aula.
f ‘ 4
- - Distanciamento
D ™ @ Vo 4 - g e social.
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. P » - - ‘f\’ > -

Observagdes:
Os alunos que nao realizarem a aula irdo fazer a descricao da aula e envia-la por mail até a aula seguinte.

Distanciamento social;

Uso de mascara, tiram-na a ordem do professor.

Todos os exercicios s&o realizados individualmente.

Todos os exercicios utilizam exclusivamente o peso do corpo.

Os alunos que n&o realizarem a aula irdo fazer a descrigdo da aula e envia-la por mail até a aula seguinte.
Os alunos tém que sair da aula 10 minutos mais cedo para se desequipar.

REFLEXAO FINAL SOBRE A AULA:

O plano de aula foi executado conforme o planeado, devo elevar um pouco mais 0 meu tom de voz para que os alunos consigam ouvir os feedbacks
corretivos e motivacionais que foram dados ao longo da aula. Devo corrigir a minha no espago de aula, devo percorrer todo 0 espago da mesma.
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Anexo 6 — Exemplo parte de um teste com 20 perguntas

%% socrative Name

Date

10° Desp2 Capacidades Motoras  scoe

1. As capacidades motoras dividem-se em:
(A) Condicionals, resisténcia, forga e flexibilidade;

Coordenativa, condicionais @ destreza geral.
@ Condicionais e coordenativas,
@ Coordenativas, velocidade, ritmo, equilibrio e condicionais.

2.  Adefinigio de capacidades motoras &:
@ Conseguir executar agies motoras desde as mais bdsicas até as mais complaxas.

Consaguir £6 axacutar as agdes motoras mais complaxas.
@ Conseguir executar agies motoras basicas.

@ Menhumas das respostas estd cormeta.

3. As capacidades motoras condiclonais manifestam-se através de:
(&) Velocidade, Ritmo, Forca e Flexibilidade.

Forga, Resisténcia, Velocidade e Diferenciagdo Cinestésica.
() Flexibilidade, Forga, Resisténcia e Velocidade.

@ Menhuma das respostas esta correta.

£. As capacidades motoras coordenativas manifestam-se através de:
@ Orlentagdo espacial, ritmo, equilibrio e reacdo.

Orientacio espacial, velocidade, reacio  ritmo.
() Ritmo, Orlentagao Espacial, Flexibilidade e Diferenclagio Cinestésica.
@ Destraza geral, resisténcla, fitmo, ofentacdo espacial e forca.

5. A capacidade motora Velocidade permite:
@ Realizar movimentos com pouco gasto energético.

Reallzar movimentos num menor tempo possivel.
@ Ter um grande gasto energético a0 percorrar um curto parcurso.

@ Menhuma das opgoes estd cormeta.



Anexo 7 — Programa de treino

PERSONAL TRAINING em EDUCACAO FISICA — PLANO DE TREINO Data:

10° ANO

Melhoria da Aptidao/Condigdo Fisica Geral

Calisténico / Pliométrico

1 2X5 2X5 2X5 3X5 3X5 4x5 4x5 4x5
SALTO VERTICAL COM CONTRAMOVIMENTO (Descanso entre séries 1 a 2 minutos)
-
2 2X5 2X5 2X5 3X5 3X5 4x5 4x5 3X5
AGACHAMENTO COM SALTO (Descanso entre séries 1 a 2 minutos)
3 4x5 4x5 4ax5 6X5 9X5 12X5 12X5 8X5
FLEXOES DE BRACOS (Descanso entre séries 1 a 2 minutos)
4 5 2X5 2X5 2X5 2X5 2X5 2X5 2X5
o
SALTO POR CIMA DE CAIS OU BARREIRA (min 40 cm) (Descanso entre séries 1 a 2 minutos)
Al M 5 o
a / o
5 ﬂ\ Q 5 2X5 2X5 2X5 2X5 2X5 2X5 2X5
AFU

NDO COM SALTO (Descanso entre séries 1 a 2 minutos)

6 10 4Xx5 4Xx5 6X5 6X5 6X5 6X5 6X5
EMPRURRAR (FLEXAO DE BRACOS) PAREDE COM IMPULSAO (Descanso entre séries 1 a 2 minutos)
7 1 2 2 2 2 2 2 2

ESTAFETA SPRINT VAI E VEM (10m) (Descanso entre séries 1 a 2 minutos)
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8 1 2 2 2 2 2 2 1
ESTAFETA SPRINTE EM OITO (10M) (Descanso entre séries 1 a 2 minutos)
Calendario
Semana Treino Dia Més
1 1 12 Janeiro
2 2 19 Janeiro
3 3 23 Fevereiro
4 4 2 Margo
5 5 9 Margo
6 6 16 Margo
7 7 23 Margo
8 8 30 Margo
Avaliagao
Avaliagdo Inicial 5 de janeiro
Avaliagao Final 27 de margo e 6 de maio
Observagoes:

1 aula de 90m todas as terga-feira;

Os primeiros 2 treinos foram presenciais o resto foi em Ensinos a Distancia (E@D);
22 de janeiro fecharam as escolas devido a Pandemia COVID 19;

8 de fevereiro comecgou o E@D;

Desde o dia 8 de fevereiro que s6 executamos os exercicios 1,2,3,4 e 5.
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