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Resumo

O presente relatorio de estagio pedagodgico apresenta resumidamente as experiéncias
vivenciadas ao longo do ano letivo 2017/2018, na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras e no
Conservatério de Musica da Covilha. Ao longo do mesmo encontra-se uma contextualizacao e
objetivos do Agrupamento, as varias dificuldades sentidas e as estratégias utilizadas para as
combater, bem como a percecao dos erros e a evolucao na operacionalizagao desses mesmos.
Houve também a colaboracao com a direcao de turma e com o desporto escolar (Badminton e
Multiatividades ao Ar Livre). Paralelamente ao descrito anteriormente, foi realizado um
trabalho de investigacdo, juntamente com as minhas colegas de estagio, tendo sido aplicado
as duas turmas do 12° ano que nos foram atribuidas, onde visava comparar os valores obtidos
no pré e pos teste do grupo de controlo e experimental, bem como a melhoria da forca dos
membros superiores e inferiores em ambos os grupos, através da implementacdao de um

programa de treino de forca ao longo de 8 semanas.
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Abstract

The present pedagogical report briefly presents the experiences of the 2017/2018 school
year, at Escola Secundaria Quinta das Palmeiras and at Covilha Conservatory of Music. Along
the same one is a contextualization and objectives of the Grouping, the several difficulties
felt and the strategies used to fight them, as well as the perception of the mistakes and the
evolution in the operationalization of these same ones. There was also collaboration with the
class management and school sports (Badminton and Outdoor Multi-activities). In parallel to
that described above, a research work was carried out, together with my internship
colleagues, applied to the two classes of the 12th year that were assigned to us, in order to
compare the values obtained in the pre- and post-test of the control group, as well as
improving upper and lower limb strength in both groups through the implementation of a
strength training program over 8 weeks.

Keywords

Pedagogical Internship; Physical Education; Pedagogical Intervention; Strength Training;
School context; Adolescents.
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Relatério de Estagio: Escola Secundaria Quinta das Palmeiras
O Efeito da Aplicacdo de um Treino de Forca nos Adolescentes em Contexto Escolar

Capitulo 1

1. Introducao

A disciplina de Educacado Fisica na escola deve potenciar condicbes para que os alunos
desenvolvam a sua autonomia no que diz respeito a pratica de atividade fisica, de forma a
que, fora do contexto escolar, os alunos mantenham uma pratica de atividade fisica regular
(Darido, 2004). Para que este processo decorra da melhor forma, o professor tem de intervir
de forma irrepreensivel, visto que este é o elo de ligacdo entre a escola, o aluno e a

sociedade onde este esta inserido (Galvao, 2009).

Desta forma, o presente estagio curricular foi inserido no ambito da unidade curricular de
Estagio do 2.° ano de Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
da Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas da Universidade da Beira Interior, com o
principal objetivo de lecionar aulas, aplicando todos os conhecimentos adquiridos na
formacdo académica anterior, bem como transmitir os conhecimentos necessarios aos alunos
para que melhorem as suas capacidades e adotem um estilo de vida saudavel. Este estagio

permite ainda desenvolver competéncias essenciais para a nossa vida profissional.

O estagio teve inicio no dia 4 de setembro de 2017 na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras
e finalizou no dia 15 de junho de 2018, tendo a duracao de 20 horas semanais. Ainda ao longo
deste tempo, realizei estagio na Escola Internacional da Covilhd de forma a obter também
experiencia no 2.° ciclo, com a duracao de dois meses, comecando no dia 4 de janeiro e

terminando no dia 1 de marco de 2018.

O estagio pedagogico foi realizado no ano letivo 2017/2018, tendo acompanhado o 12.° A no
primeiro periodo, o 12.° B no segundo periodo e o 8.° D no terceiro periodo. Acompanhei
ainda o 5.° ano durante dois meses, lecionando duas unidades didaticas (Futebol e Judo).
Paralelamente ao trabalho pedagégico com estas turmas, ainda fiquei responsavel pelo
Desporto Escolar (modalidade de Badminton e Multiatividades), acompanhamento dos alunos
com Necessidades Educativas Especiais na hidroterapia e hipoterapia, acompanhamento na

Direcao de Turma (10.° A), bem como na organizacao de atividades extracurriculares.

Todo o processo de lecionacao foi acompanhado pelo Professor Nuno Rodrigues na instituicao

de acolhimento, enquanto o orientador por parte da UBI foi o Professor Doutor Julio Martins.
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2. Contextualizacao

2.1 Escola

A Escola Secundaria Quinta das Palmeiras localiza-se na Covilha, tendo 856 alunos do 3.° ciclo
do ensino basico e ensino secundario e 95 professores, dos quais 84 sao do quadro e 11 sao

contratados.

No 3.° ciclo existem 5 turmas do 7.° ano, 5 do 8.° ano e 6 do 9.° ano de escolaridade. No
ensino secundario, existem 9 turmas de Ciéncias e Tecnologia (10.°, 11.° e 12.° anos) e 3 de
Linguas e Humanidades (10.°, 11.° e 12.° anos). Ao nivel dos cursos profissionais do nivel

secundario, existem ainda 3 turmas de Multimédia e 3 de Turismo.

No que diz respeito as infraestruturas da escola para a disciplina de Educacéo Fisica, esta
contém dois polidesportivos exteriores, um pavilhdo polidesportivo interior e um ginasio

também interior.

2.2  Projeto Educativo da Escola

A Escola Secundaria Quinta das Palmeiras apresenta varios objetivos, entre os quais:

o Promover a formacao integral dos alunos, dando maior enfase aos valores humanos,
transmitindo a promocao do respeito pelos outros e por si mesmos, sempre tendo por
base a honestidade, justica, liberdade e verdade.

o Proporcionar nos alunos a sua autoestima, o respeito pelas regras, responsabilidade e
autonomia.

o Assegurar a formacdo escolar tanto para o terceiro ciclo, com também para o
secundario, tendo por base o contexto cultural, social e as caracteristicas dos alunos.

o Promover o trabalho colaborativo, construindo praticas profissionais de qualidade.

o Promover a igualdade de oportunidades de sucesso escolar, minimizando as
desigualdades culturais, econdmicas e socias, bem como as dificuldades especificas
de aprendizagem e integracao escolar.

o Proporcionar espacos de formacao para toda a comunidade escolar e promover
habitos de vida saudaveis, e também promover a inovacao tecnologica como processo
de garantir a melhoria na aprendizagem dos alunos.

o Proporcionar aos alunos informacao e conhecimento para que possam ser bem

sucedidos na sociedade.
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Para além destes, ainda existem outros ndo menos importantes que é possivel consultar no
link que se encontra em rodapé.'

2.3 Grupo Disciplinar de Educacao Fisica

0 grupo de Educacéo Fisica é constituido por nove professores, dos quais trés sdo estagiarias,
que lecionam no Terceiro Ciclo do Ensino Basico e no Ensino Secundario. Este grupo, visa
assegurar a implementacao do curriculo da disciplina, bem como organizar atividades
extracurriculares de forma a que os alunos vivenciem a pratica de atividade fisica fora do
contexto de aula.

Deste modo, sdao organizadas varias reunides de grupo disciplinar de forma a preparar todas
estas atividades, como por exemplo discutir os assuntos relacionados com o Desporto Escolar,
o Corta Mato, os Megas, entre outros e também discutir varias tematicas da disciplina, como

por exemplo o planeamento das Unidades Didaticas e as avaliacoes.

No que se refere as aulas, cada professor é responsavel pelo material e espaco durante as
mesmas, sendo que os alunos, a partir do momento que soa o toque da campainha, tém 5

minutos para se equiparem e 10 minutos antes do término da aula para a sua higiene pessoal.

Assim sendo, apresenta-se de seguida, o planeamento anual das trés turmas que lecionei ao
longo do ano na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras. O planeamento de todas as turmas e
anos existentes na escola tem em consideracao o nimero minimo de aulas por modalidade e o
espaco disponivel para a realizacdo das aulas.
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Figura 1 - Planeamento periddico das trés turmas lecionadas.

' https://issuu.com/interino/docs/projeto_educativo_2013_-_2017 - Documento visualizado a 16-01-
2018 pelas 10:26H.
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Professor Estagiario

Com este estagio pedagogico e de acordo com o artigo 3.° (Objetivos do ciclo de estudos) do

regulamento do Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario (2.°

ciclo), o professor estagiario tem como principais objetivos:

1-

Desenvolver competéncias tanto cientificas, como também operacionais e transversais
relacionadas com o ensino da Educacdo Fisica nos ensinos basico e secundario, de
modo a permitir a reflexao sobre a adequacao do processo de ensino e aprendizagem
e dos recursos existentes, tendo sempre em consideracao os objetivos a alcancar, as
exigéncias da atividade fisica e os principios morais e éticos que devem guiar toda a
atividade profissional;

Desenvolver um conhecimento ao nivel da utilizacdo de materiais e equipamentos
para a analise, avaliacdo e intervencao, bem como dos principios educacionais e
pedagogicos no ambito do ensino da Educacao Fisica e do Desporto Escolar;
Desenvolver a capacidade para a pratica de investigacdo cientifica em contextos do
ensino da Educacao Fisica e do Desporto Escolar, bem como para a reflexao sobre as
implicacoes inerentes aos resultados obtidos para uma intervencdo em contextos

alargados e multidisciplinares;

4- Contribuir para a afirmacao do papel pedagogico da Educacao Fisica e do Desporto

como meio e conteldo de uma educacdo completa, nomeadamente no ambito da

educacdo para a saude e aquisicao de estilos de vida saudaveis.

Com este estagio, o professor estagiario fica também a compreender a dinamica envolvente

de uma entidade escolar, o seu funcionamento e organizacao nos mais variados setores

escolares.
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Area | - Organizacdo e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem

I.I - 3.° Ciclo e Secundario
[.1.I - Ensino Secundario (1.° Periodo)

a) Principios Base

A Educacao Fisica apresenta quatro principios fundamentais no Ensino Secundario, segundo os

autores Jacinto, Carvalho, Comédias e Mira (2001), sendo estes:

e A garantia de atividade fisica motivada, em quantidades adequadas e com qualidade,
indicada pelo tempo de pratica nas situacoes de aprendizagem dos alunos, e numa
perspetiva de educacdo para a salde, aperfeicoando as caracteristicas pessoais e dos
companheiros;

e Promover a autonomia através da atribuicdo de responsabilidades que podem ser
assumidas pelos alunos, na resolucao dos problemas de organizagao das atividades;

e Valorizar a criatividade dos alunos, a sua iniciativa e empenho nas atividades;

e Proporcionar a cooperacao entre os alunos, melhorando a qualidade das suas prestacoes,
especialmente nas situacoes de competicao, e também proporcionar o aperfeicoamento

pessoal e o prazer proporcionado pelas atividades.

b) Fundamentacao do Plano de Intervencao

A escolha das unidades didaticas a serem lecionadas no 1° periodo foi concebida tanto pelo
docente orientador na instituicdo, Nuno Rodrigues, como também pelos alunos, e ainda tendo
em conta o planeamento anual das Unidades Didaticas do grupo de Educacdo Fisica, onde
existem varias modalidades que sdo obrigatorias lecionar num determinado periodo, assim
como do planeamento anual das atividades letivas (definindo o nimero de aulas minimo e
maximo para cada modalidade). Desta forma, foram selecionadas as modalidades de futsal e
ginastica acrobatica no primeiro periodo, bem como o Fit Escola que esta presente em todos

os periodos, contanto também para a avaliacao (2 blocos - 4 aulas).

Durante o primeiro periodo, ficou a meu encargo a turma A do 12.° ano, sendo esta
constituida por vinte e nove alunos, onde dezasseis eram do sexo masculino e treze do sexo

feminino.
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c) Planeamento e Avaliacao

Tendo em conta as modalidades lecionadas acima referidas, no comeco da modalidade de
futsal foi elaborada uma avaliacdo diagndstica, uma vez que esta averigua se os alunos
possuem os conhecimentos e aptidoes necessarios para iniciar novas aprendizagens (Portela,
2009) e, consequentemente, tendo em conta esses resultados, o espaco disponivel para a
pratica das aulas e o material, realizou-se um planeamento definindo quais os conteldos a
abordar durante o periodo.

Neste sentido, foi possivel verificar através da avaliacdo diagnostica que os alunos
demonstraram mais dificuldades na realizacao do remate e na desmarcacao e tinham mais
facilidade no passe e na rececao. Assim sendo, ao longo das aulas estipuladas para esta
modalidade, desenvolvi estratégias e exercicios que trabalhassem as componentes onde os
alunos tiveram mais dificuldades. Era também percetivel que a maioria das raparigas
apresentava muitas dificuldades em todas as componentes avaliadas, pelo que, de forma a
combater esses resultados, optei por dividir a turma em dois grupos (alunos com mais
dificuldades e alunos com menos dificuldades), de forma a que conseguissem evoluir mais
facilmente nas componentes com registo de mais discrepancia nos resultados, nomeadamente
no passe, na rececao e na conducao de bola. Desta forma, foi garantido aos alunos com mais
dificuldades um maior contacto com a bola e, consequentemente, mais oportunidade de
evolucao nos aspetos mencionados anteriormente, uma vez que o contacto com a bola é um
fator importante e discriminante no desenvolvimento da técnica e desempenho do aluno (Ré
e Barbanti, 2006).

No que se refere a abordagem desta modalidade (futsal), a presente unidade didatica
compreendeu 12 blocos, correspondendo a 24 aulas. Os locais utilizados para a pratica desta
modalidade foram os dois campos exteriores da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras e o
pavilhao multidesportivo. No entanto, devido as condicdes meteorologicas adversas, por vezes
o docente que se encontra no exterior passa a ocupar metade do pavilhao multidesportivo, o
que significa que o docente que estava nesse espaco também fica apenas com metade (uma
cortina dividia o pavilhao ao meio, para que duas turmas pudessem usufruir do espaco). Esta
situacao decorre do facto de existirem sempre trés professores a lecionar, em simultaneo,
aulas de Educacao Fisica, onde cada um deles tem o seu espaco previamente definido.
Quando ocorrem estas situacoes, o plano definido a priori, tem de sofrer alteracdes, na
medida em que os exercicios que sdo realizados no exterior, ou até mesmo na totalidade do
pavilhao, ndo sao possiveis de ser realizados em metade deste, pois o espaco é muito
reduzido para o nimero de alunos presentes. Assim, como professora estagiaria, quando
verificava que as condicdes atmosféricas nao eram favoraveis para a realizacdo dos exercicios
no exterior ou na totalidade do pavilhao, elaborava um plano alternativo de forma a garantir

que a aula decorresse sem adversidades e com o maior tempo de pratica possivel dos alunos.
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Considero ainda que este tipo de adversidades proporcionou a que eu desenvolvesse
capacidades de inflexao aos planos previamente definidos, apesar de considerar que os
exercicios nao ofereciam as melhores condicoes de aprendizagem devido ao elevado nimero
de alunos existentes num espaco reduzido, assim como pela inexisténcia de jogo, fator
determinante no empenho e evolucao nos gestos técnicos por parte dos alunos, em especial

dos alunos com baixo nivel de desempenho (Graca e Mesquita, 2002).

No que diz respeito ao planeamento, os conteudos trabalhados foram os gestos técnicos de
passe, rececao, conducao de bola, remate, contencao/desarme e desmarcacao. Estas
situacbes foram trabalhadas através de exercicios especificos, uma vez que segundo
Tessitore, Meeusen, Piacentini, Demarie e Capranica (2006), ¢ importante realizar exercicios
de forma isolada (fora do contexto competitivo) para melhorar indices especificos de aptidao
fisiologica e acoes técnicas e taticas. Por outro lado, os mesmos também foram trabalhados
através de situacoes de jogo reduzido e formal, que permite aos alunos um nimero maior de
oportunidades para praticarem tanto as habilidades motoras técnicas como taticas (Renshaw,
Chow, Davids, e Hammond, 2010). Assim, ao longo das aulas, o jogo formal esteve sempre
presente, mais propriamente na fase final da aula, de forma a que os alunos aplicassem todos
os conteldos abordados em exercicios especificos, adequando as suas acoes as situacoes de

jogo, atingindo o objetivo (marcar golo) e evitando que o adversario o fizesse.

Relativamente a modalidade de ginastica acrobatica, esta nao necessitou de avaliacdo
diagnostica, uma vez que os alunos deveriam realizar uma coreografia, por si definida, com os
elementos abordados nas aulas. Nesse sentido, foi entregue aos alunos um guiao que continha
os elementos obrigatorios a inserir nas coreografias: 3 elementos acrobaticos - dois de
equilibrio e um de flexibilidade; 8 elementos de ligacao; 11 figuras acrobaticas - seis pares,
dois trios e trés piramides; selecdo de uma musica). Os alunos foram ainda informados sobre a

duracao da coreografia, devendo esta ter entre 3 a 5 minutos.

Esta modalidade compreendeu 7 blocos, correspondendo a 14 aulas. O local definido para a
sua pratica foi o ginasio da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras, sendo um espaco com
dimensdes muito reduzidas, mas suficiente para a pratica da mesma, assim como estava
equipado com todo o material necessario. O facto de ter apenas uma turma a usufruir do
ginasio trazia vantagens, pois evitava as adversidades resultantes das condicoes

meteoroldgicas.

As aulas de ginastica decorriam inicialmente com um aquecimento, que tinha como objetivo a
ativacao cardiorrespiratoria, bem como o aumento da amplitude corporal. Posteriormente, os
alunos dividiam-se em grupos para trabalhar as respetivas coreografias, sendo que ja sabiam
quantos colchdes necessitavam e o espaco ocupado para os mesmos. Numa primeira fase, foi

criada documentacao especifica de apoio aos alunos com figuras, pegas e elementos de
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ligacao, para que estes executassem com rigor e seguranca os elementos que iam inserir nas
coreografias. Ainda nesta fase, eu, de forma a monitorizar todos os procedimentos, ia
circulando por todos os grupos dando feedbacks corretivos e motivacionais, bem como
alertando para a seguranca dos alunos. Mais tarde, com o decorrer das aulas, os alunos foram
progredindo na realizacdo da coreografia e, desta forma, dei a indicacdo de que ja poderiam
trazer a musica escolhida por eles para comecar a interligar as duas componentes. Para uma
melhor organizacao, e tendo em conta que os grupos nao poderiam treinar a coreografia com
mUsica, em simultaneo, num espaco reduzido, foram dados 10 minutos a cada grupo de forma

alternada.
d) Conducao do Ensino

No que diz respeito a minha intervencao na lecionacao das aulas, foi percetivel, desde o
inicio, uma boa interacao entre docente e discentes, o que contribui para o sucesso da
aprendizagem dos alunos (Masetto, 1997). Esta boa interacao deveu-se ao facto da facilidade
que tenho a interagir com as pessoas, da utilizacao de abusos de linguagem que criam
proximidade com os alunos e um bom ambiente de aula e também os mesmos ja estao
habituados desde o segundo ciclo do ensino basico a ter professores estagiarios. Ainda assim,
tive varias dificuldades ao longo do periodo no que se refere a sancdes disciplinares e ao total

controlo da aula.

Numa primeira fase, as dificuldades prendiam-se com o controlo do mau comportamento de
alguns alunos, pois chamava a atencao dos mesmos e eles continuavam com as mesmas
posturas. Posteriormente, comecei a conhecé-los melhor e, por vezes, nao lhes chamava a
atencao de forma direta, ficando apenas a olhar para eles, o que surtia melhor efeito. Na
minha opinido, este facto deve-se a necessidade de atencdo que os alunos manifestavam
através do mau comportamento e, ao ignorar, desvalorizava as suas atitudes infantis e

proporcionava um clima de maior calma.

Em termos de organizacao dos alunos, na modalidade de futsal, existiram situacdes que
comprovaram a necessidade de adotar a estratégica de dividir os alunos de acordo com as
dificuldades que manifestavam, nomeadamente a necessidade de um aluno com mais

dificuldades que, em jogo formal, ndo acedia a bola e ficou desmotivado.

Ainda na organizacao dos alunos, mas na modalidade de ginastica acrobatica, a estratégia que
adotei foi dar aos alunos a opcao de escolha dos grupos, monitorizando para que nao
existissem incongruéncias. Destaco o facto dos alunos do sexo masculino que apresentavam
comportamentos desajustados terem ficado todos juntos, fator que foi permitido e de existir

da minha parte mais atencao e controlo do grupo. Esta estratégia surtiu efeito, pois nao
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destabilizaram os restantes grupos e todos eles tiveram uma boa prestacdao nas suas

coreografias.

Com o decorrer das aulas, fui tendo uma postura mais rigida de forma a que os alunos nao
desrespeitassem o funcionamento das aulas, permitindo maior controlo e aplicacao de

sancoes sobre a falta de conduta por parte dos discentes.

Outra dificuldade sentida deveu-se ao meu tom de voz ser muito baixo e, quando os alunos se
encontravam dispersos no campo, fazer-me ouvir. Para corrigir esta falha, sempre que queria
dar uma informacao, apitava e juntava os alunos para que todos ouvissem. Desta forma, na
minha transmissdo de informacao tentava ser sempre objetiva, concisa e rapida, para que os
alunos néo tivessem quebras e o tempo Util de atividade fisica fosse o maior possivel. Porém,
nalgumas situacoes, para evitar as conversas paralelas dos alunos, adotava uma atitude calma
e assertiva para que os alunos também acalmassem e depois passava a informacdo ou as
orientacdes. Quando esta estratégia nao funcionava, optava pela responsabilizacao dos alunos

mais perturbadores com a intencao de nao se voltar a repetir.

Quanto a explicacao e operacionalizacao dos exercicios, optava sempre por exemplificar (com
a participacao de um aluno), com o objetivo dos alunos perceberem mais facilmente o que
era pretendido realizar e nao existissem tantas ddvidas, porque ao visualizarem conseguem
interpretar e absorver a informacdao com maior facilidade e eficacia. Todavia, por vezes,
existiam alunos desatentos e quando questionados nao sabiam responder. O facto de colocar
um aluno a exemplificar dava-me mais liberdade para ter a percecao de quem estava atento
ou ndo. No que toca a operacionalizacdo, tinha em conta a escolha e sequéncia dos
exercicios, com o proposito de ndo perder muito tempo nos ajustes do material, contando
sempre com a ajuda dos alunos que ndo faziam aula e dos que tinham atestado médico. No
final de cada aula, optava por dar informacoes relevantes das aulas seguintes, bem como
alertar para comportamentos inadequados e valorizar os aspetos positivos, de modo a

melhorarem na proxima e permanecerem motivados.

Relativamente ao meu posicionamento em aula, tinha sempre a preocupacao de estar de
frente para todos os alunos, porém, ocasionalmente, cometia o erro de virar costas a uma
parte da turma, bem como nao prestar tanta atencao e foco aos alunos mais distantes do meu
campo de visao, dificultando assim a minha intervencao relativamente aos mesmos. Este
aspeto foi melhorando ao longo do periodo e, com a pratica, conseguia ter maior visao
periférica, controlando melhor o comportamento dos discentes mais perturbadores, bem

como os erros dos alunos na realizacao dos exercicios.

Nas ultimas aulas foi realizada a avaliacdo sumativa das duas modalidades de forma a avaliar

0 processo de ensino-aprendizagem, visto que segundo Rosado e Silva (1999), esta revela o
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desenvolvimento dos conhecimentos, das competéncias, das capacidades e das atitudes dos

alunos, onde se verificou a evolucao dos mesmos relativamente a avaliacao diagnostica.

Por fim, realco ainda que a minha maior dificuldade ao longo deste periodo era a conduta de
alguns alunos e o empenho e motivacao de outros, que pode estar relacionado com o facto da
disciplina de Educacao Fisica nao contar para a média final de avaliacao de ingresso no ensino

superior, pelo que os alunos manifestam menor motivacao e interesse.

Tendo em conta tudo o que foi referido anteriormente, considero que a conducao do ensino
foi evoluindo ao longo do tempo, em que numa fase inicial apresentava varias dificuldades em
controlar o grupo e o que ia surgindo fora do planeamento e, posteriormente, fui adotando
estratégias de acordo com o conhecimento e as caracteristicas da turma, para a organizacao

da aula, como também nos seus intervenientes e controlo disciplinar.
[.1.11 - Ensino Secundario (2.° Periodo)

a) Principios Base

Ao longo deste periodo continuei com o mesmo ano de escolaridade, e desta forma, os

principios base sdo os mesmos referidos anteriormente no ponto I.1.1.

b) Fundamentacao do Plano de Intervencao

Neste 2° periodo, a escolha das unidades didaticas a serem lecionadas foram estipuladas
tanto pelo professor orientador Nuno, como também pelos alunos, onde estes mesmos
escolheram uma modalidade de desportos coletivos - Futsal. A outra modalidade lecionada foi
o Badminton, sendo esta obrigatéria neste periodo, através do planeamento anual das
Unidades Didaticas do grupo de Educacao Fisica. Ambas também foram planeadas tendo em
conta o planeamento anual das atividades letivas, definindo este o nimero de aulas minimo e
maximo para cada modalidade. Ao longo deste também foi abordado o Fit Escola, contando

também para a avaliacao dos alunos (2 blocos - 4 aulas).

Durante o segundo periodo, fiquei encarregue de lecionar a turma B do 12° ano, contando
esta com vinte e seis alunos, onde dezassete eram do sexo feminino e nove do sexo

masculino.
c) Planeamento e Avaliacao

No comeco de ambas as modalidades, foi elaborada uma avaliagdo diagnostica, de forma a
perceber em que nivel é que os alunos se encontravam, realizando posteriormente um

planeamento dos conteludos a serem abordados ao longo das aulas, tendo em conta os
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resultados obtidos nessa avaliacdo, bem como o espaco e o material disponiveis para a pratica
das aulas.

Assim sendo, na modalidade de futsal, foi possivel verificar através da avaliacao diagnostica,
que os alunos demonstraram mais dificuldades na conducao de bola e na contencao/desarme,
e demonstram mais facilidade no passe e rececao. Deste modo, ao longo das aulas estipuladas
para esta modalidade, optei por elaborar exercicios mais especificos que trabalhassem as
componentes onde os alunos apresentaram mais dificuldades. E importante referir ainda que,
como na turma do primeiro periodo, a maioria das raparigas apresentava muitas dificuldades
na realizacao desta modalidade, onde optei novamente por dividir a turma em dois grupos
(alunos com mais dificuldades e alunos com menos dificuldades), de forma a que todos
evoluissem nos varios conteldos abordados ao longo do periodo. Onde os que tinham mais
facilidade nao desmotivassem pelo facto de terem a tarefa facilitada quando competiam
contra os alunos com menos capacidades, e os alunos com mais dificuldades conseguissem ter
contacto com a bola e nao desmotivassem pelo facto de nao conseguirem obter sucesso na

realizacao dos exercicios pelos outros terem mais capacidades que eles.

Desta forma, no que diz respeito a abordagem desta modalidade - futsal, foi lecionada em 11
blocos, correspondendo a 22 aulas, sendo que os espacgo para a partica da mesma recaiu sobre
os dois campos exteriores da ESQP, bem como o pavilhao multidesportivo. Tal como
aconteceu no primeiro periodo, quando as condicbes meteoroldgicas eram adversas, o
docente que se encontra no exterior passa a ocupar metade do pavilhao multidesportivo, e
consequentemente o que estava nesse espaco fica também a ocupar apenas metade. E
importante salientar que ao longo deste periodo, esta situacdao ocorreu um maior nimero de
vezes comparando com o primeiro periodo, mas ainda assim, tinha sempre elaborado um
plano B, de forma a preparar a aula para o pavilhao dividido, tendo sempre em conta o tempo
util de pratica dos alunos, pois o espaco era bastante reduzido para o niUmero de alunos da
turma. Este tipo de situacoes proporcionou-me uma maior capacidade de organizacao da aula
e dos exercicios, pois tinha que colocar os alunos a realizarem situacdes distintas e em
simultaneo, de modo a obter o tempo maximo possivel de pratica dos discentes. Porém,
considero que estas aulas nao ofereciam as melhores condicdes de aprendizagem, onde nem
era possivel realizar jogo formal. Deste modo, optava nestas mesmas, por trabalhar mais

especificamente cada componente técnica.

Posto isto, os conteldos abordados foram os gestos técnicos de passe, rececdo, conducao de
bola, remate, contencdao/desarme e desmarcacao. Estes conteldos foram trabalhos através
de exercicios especificos, bem como situacao de jogo reduzido e formal. Tendo em conta o
que referi anteriormente, devido as condicbes meteorologicas, quando me encontrava no
pavilhdo dividido optava por realizar exercicios mais especificos, uma vez que o espaco era

bastante reduzido, e quando me encontrava no exterior ou no pavilhao por inteiro, realizava
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mais situacoes de jogo, tanto reduzido como formal, de forma a que os alunos aplicassem
todos os conteldos abordados em exercicios especificos, adequando as suas acbes as

situacdes de jogo, atingindo o objetivo (marcar golo) e evitando que o adversario o fizesse.

Na modalidade de badminton, verificou-se através da avaliacao diagnostica, que os alunos
demonstraram mais dificuldades na realizacao do gesto técnico remate, e mais facilidade no
gesto técnico clear, bem como demonstraram uma prestacdo mediana nos gestos técnicos
lob, amorti e servico (longo e curto). Deste modo, ao longo das aulas estabelecidas para esta
modalidade, optei por realizar exercicios especificos para trabalhar cada componente técnica
da modalidade, mas dando mais enfase as que demonstraram piores resultados na avaliacao
diagndstica, ou seja, o remate. Ainda assim, as componentes que obtiveram um resultado
intermédio, também dei alguma importancia nos exercicios especificos trabalhando com mais
frequéncia essas mesmas. E importante referir que ndao ha grandes discrepancias entre os

alunos, sendo que estdo maioritariamente todos ao mesmo nivel.

Relativamente a abordagem desta modalidade, foi adestrada em 9 blocos, correspondendo a
18 aulas, sendo que os espacos para a pratica desta recairam sobre o pavilhao multidesportivo
e o ginasio da ESQP. Como referido na modalidade anterior, também na abordagem desta,
tinha o pavilhdo multidesportivo dividido quando as condicbes meteorologicas eram adversas.
Porém, como esta também era praticada no ginasio, tinha mais facilidade em adaptar o plano
para quando acontecia estas situacdes, uma vez que o ginasio apresentava dimensoes
bastantes reduzidas, e deste modo, a modalidade em questdo torna-se mais facil ser
lecionada em espacos reduzidos comparando com o futsal. Ainda assim, este tipo de situacoes
dificultam o processo de ensino-aprendizagem, uma vez que os discentes tém um tempo de

pratica mais reduzido, pois o nimero de alunos é muito elevado para o espagco em questao.

Por conseguinte, os conteldos abordados foram os gestos técnicos de lob, clear, amorti,
remate e servico - curto e longo. Todos eles foram trabalhados tanto em exercicios
especificos como também em jogo. Quando lecionava no ginasio ou no pavilhdo dividido
optava por trabalhar cada gesto técnico mais isolado, enquanto que quando lecionava no
pavilhao por inteiro, aproveitava o facto de o mesmo ter a marcacao de quatro campos

competitivos e realizava jogo formal.
d) Conducao do Ensino

Neste segundo periodo ja nao tive dificuldades no controlo disciplinar, sendo que a turma era
mais calma e demonstrava um comportamento exemplar, onde mantinham o siléncio sempre
que eu queria dar alguma informacao e ao longo das aulas demonstravam empenho e

interesse nas tarefas.
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Ainda assim, senti novamente dificuldades na minha projecao de voz, em que por vezes nao
me conseguia fazer ouvir quando os alunos se encontravam mais distantes. E quando o
pavilhdo era dividido, com a outra turma ao lado a fazer barulho, nessas situacdes era-me
complicado conseguir transmitir a informacao aos alunos. Consequentemente, para tentar
minimizar esta lacuna, juntava sempre os alunos em meu redor para conseguir que todos
ouvissem a explicacdo. No que toca a minha transmissao de informacao, esta em relacao ao
primeiro periodo, era mais facil, uma vez que os alunos estavam atentos e ndo era necessario
eu estar a parar para alertar a ma conduta dos mesmos, onde tentava ser concisa e rapida

para aumentar o tempo Util de pratica dos discentes.

Ja no que diz respeito a explicacdo e operacionalizacao dos exercicios, pedia sempre a um
aluno para exemplificar, de forma a que os alunos ao visualizarem percebessem mais
facilmente o que era pretendido realizar. Ainda assim, existia sempre um grupo de raparigas
que por vezes nao entendiam, e eu optava por colocar a turma toda a realizar e depois ia
individualmente a esse grupo explicar novamente, de forma a que os restantes alunos ja
estivessem em pratica. Na operacionalizacdo dos exercicios, tinha sempre o cuidado de
aumentar a complexidade a medida que a aula decorria, bem como escolhia o material tendo
sempre em conta o que ia realizar ao longo da aula para nao existirem quebras na passagem
de um exercicio para outro. Para facilitar este aspeto, ainda colocava os alunos com atestado
médico a ajudarem-me na montagem e desmontagem do material. Também como no periodo
passado, no final de cada aula, dava informacoes relevantes acerca das aulas seguintes, bem
como valorizava os aspetos positivos e o comportamento, de forma a que os alunos

permanecessem motivados e melhorassem os aspetos onde tinham mais dificuldades.

Relativamente ao meu posicionamento, melhorei neste aspeto, sendo que procurava estar
sempre de frente para todos os alunos, e através deste também conseguia dar feedbacks aos
alunos mais distantes, para que eles percebessem que mesmo nao estando perto deles estava

a observa-los.

Em termos de organizacao dos alunos, na modalidade de futsal, procedi da mesma maneira
que no primeiro periodo, onde dividi a turma em dois grupos, colocando sempre os alunos
com mais dificuldades juntos, bem como os com menos dificuldades. Optei novamente por
esta estratégia, uma vez que surtiu efeito nos alunos do primeiro periodo, pois melhoraram as

suas capacidades na modalidade em questao.

Ainda em relacdo a organizacdo dos alunos, mas na modalidade de badminton, nesta como os
alunos se encontravam em niveis semelhantes, apenas dava a indicacdo do numero de
elementos por grupo e deixava ao critério dos alunos escolherem esse mesmo grupo. Com esta
estratégia, as aulas decorriam com normalidade e os alunos demonstravam sempre empenho

e motivacao na realizacao das tarefas.
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Nas ultimas aulas realizou-se a avaliacdo sumativa de ambas as modalidades lecionadas ao
longo do periodo, com o intuito de avaliar o processo de ensino-aprendizagem dos discentes,
verificando-se evolucdo dos mesmos comparando com a avaliacdo diagndstica. E importante
realcar ainda, que nestas aulas, no que diz respeito a organizacao dos alunos, optava por, nos
exercicios especificos, coloca-los por ordem numérica facilitando assim a minha analise e

observacao para proceder a avaliacado.

Em suma, realco a minha evolucao no que diz respeito ao controlo disciplinar da turma, bem
como na facilidade em corrigir os erros dos alunos e em dar mais feedbacks motivacionais.
Este aspeto verificou-se devido ao facto de ja ter mais contacto no que toca a lecionacao das
aulas e, assim sendo, essa tarefa tornou-se mais facil apos maior experiéncia. Realco também
o facto desta turma ter apresentado uma conduta disciplinar muito positiva, o que facilitou
bastante o processo ensino-aprendizagem, e estes alunos eram mais empenhados e
interessados comparando com os do periodo anterior, e denotaram maior preocupacao nos
feedbacks dados por mim, onde tentavam sempre evoluir nos aspetos que demonstravam mais
dificuldades.

[.1.11I - 3.° Ciclo do Ensino Basico (3.° Periodo)
a) Principios Base

A Educacao Fisica apresenta quatro principios fundamentais no Ensino Basico 3° Ciclo,

segundo os autores Jacinto, Carvalho, Comédias e Mira (2001), sendo estes:

e A motivacdo na atividade fisica, em quantidades adequadas e com qualidade, que é
determinada através do tempo de pratica nas situacoes de aprendizagem dos alunos, e
num ponto de vista de educacdo para a saude, melhorando a nivel pessoal e dos
companheiros;

e Atribuir responsabilidades aos alunos para providenciar a sua autonomia, relativamente a
resolucao dos problemas consequentes da organizacao de atividades;

e Reconhecer a criatividade, iniciativa e empenho nas atividades por parte dos alunos;

e Possibilitar aos alunos o melhoramento das suas capacidades, bem como a cooperacao
entre eles, particularmente através de situacoes de competicdo, e proporcionar ainda o

gosto e aperfeicoamento pessoal por meio das atividades.
b) Fundamentacao do Plano de Intervencao

As unidades didaticas neste 3° periodo foram selecionadas tendo em conta, novamente, o
docente orientador Nuno e o planeamento anual das Unidade Didaticas do grupo de Educacao

Fisica, o qual indica quais as modalidades obrigatdrias a lecionar em cada periodo, e
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recorreu-se ainda ao planeamento anual das atividades letivas, onde define o nimero de
aulas minimo e maximo para cada modalidade. Assim sendo, ao longo deste periodo foram

abordadas a modalidade de futsal e de atletismo, e ainda o Fit Escola (2 blocos - 3 aulas).

Chegando ao ultimo periodo do ano letivo, finalizei o meu percurso com a turma D do 8° ano,

sendo constituida por trinta alunos, entre eles 19 do sexo masculino e 11 do sexo feminino.
c) Planeamento e Avaliacao

Considerando as modalidades lecionadas acima referidas, no inicio da abordagem da
modalidade de futsal foi elaborada uma avaliacao diagnéstica, de modo a determinar o nivel
dos alunos e realizar um planeamento - indicando quais os conteldos a abordar durante o
periodo, tendo em conta esses resultados, bem como o espaco e o material disponiveis para a

pratica das aulas.

Assim, foi possivel verificar, através da avaliacdo diagndstica, que os alunos demonstraram
mais dificuldades na realizacdo do remate, na desmarcacao e na contencao/desarme e
tinham mais facilidade no passe e na rececao. Neste sentido, ao longo das aulas estipuladas
para esta modalidade, apliquei exercicios especificos que trabalhassem as componentes onde
os alunos tiveram mais dificuldades. De forma a combater esses resultados, tal como nos
periodos anteriores, optei por dividir a turma em dois grupos (alunos com mais dificuldades e
alunos com menos dificuldades) de forma a que conseguissem evoluir mais facilmente nas
varias componentes abordadas nas aulas. Desta forma, foi garantido aos alunos com mais
dificuldades um maior contacto com a bola e, consequentemente, mais oportunidade de
evolucdo nos aspetos técnicos e taticos da modalidade, bem como os que tinham menos
dificuldades ndo desmotivavam pelo facto de terem mais facilidade na pratica ao competir

com os menos evoluidos.

Relativamente a abordagem da modalidade em questao - futsal, a unidade didatica da mesma
compreendeu 7 blocos, o que corresponde a 11 aulas. Da mesma forma que nos periodos
anteriores, os locais utilizados para a sua pratica foram os dois campos exteriores e o
pavilhdo multidesportivo da ESQP. Contrariamente aos periodos passados, ao longo deste nao
se verificou o contratempo causado pelas condicGes meteorologicas adversas, o que facilitou
a organizacao das aulas e a aprendizagem dos alunos, onde possibilitou a realizacao de jogo

formal em todas as aulas desta modalidade.

Quanto ao planeamento, os conteldos trabalhados foram os gestos técnicos de passe,
rececao, conducao de bola, remate, contencao/desarme e desmarcacdo. Estas situacoes
foram trabalhadas da mesma forma que o descrito nos periodos passado, ou seja, através de
exercicios especificos, bem como de situacbes de jogo reduzido e formal. Ao longo das aulas,

0 jogo formal esteve sempre presente, nomeadamente na fase final da aula (quando eram
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aulas de 90 minutos) e maioritariamente na aula toda (quando eram aulas de 45 minutos),
com o intuito dos alunos aplicarem todos os conteidos abordados em exercicios especificos,
adequando as suas acdes as situacdes de jogo, atingindo o objetivo (marcar golo) e evitando

que o adversario o fizesse.

Por outro lado, em relacdo a modalidade de atletismo, nao foi realizada uma avaliacdo
diagndstica devido ao facto do nimero de aulas ser muito reduzido, e também porque foram
abordadas quatro vertentes desta modalidade, sendo elas, estafetas, salto em altura, salto
em comprimento e lancamento do peso. Neste sentido, optei por, ao longo das aulas,
exercitar logo a técnica completa de cada uma. Ainda assim, recorri a alguns exercicios de

progressao para alunos que apresentassem mais dificuldades na sua realizacao.

Esta modalidade compreendeu 9 blocos, correspondendo a 12 aulas. O local definido para a
sua pratica foi o ginasio, o pavilhdo multidesportivo e as caixas de areia existentes nos
campos exteriores da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras. Deste modo, a escolha da
vertente da modalidade de atletismo a ser lecionada em cada aula foi efetuada consoante o
espaco em que me encontrava, uma vez que cada local em especifico tinha as condicées
ideais para realizar a modalidade, isto €, quando me encontrava no ginasio realizava salto em
altura, quando ocupava o pavilhao realizava estafetas e, por fim, nas caixas de areia

existentes nos campos exteriores realizava o salto em comprimento e o lancamento do peso.

Na abordagem desta modalidade, optei por realizar logo a técnica completa, sem isolar cada
etapa, de maneira a que os alunos tivessem sequéncia nas fases de cada vertente, pois
facilitava a sua aprendizagem. No entanto, no salto em altura, devido a dificuldade dos
alunos na realizacdo do mesmo, coloquei progressdes no inicio da sua abordagem, e sé
posteriormente, passei para a execucao completa da técnica (Fosbury Flop - estipulada no
programa nacional de educacao fisica para este ano de escolaridade). Por exemplo, nas
primeiras aulas, coloquei um banco sueco a frente da fasquia, e os alunos tinham de realizar
apenas a fase de transposicao da mesma, de modo a perceberem o quanto tinham de elevar o
seu centro de gravidade para atingirem o objetivo - transpor a fasquia sem a derrubar.
Consequentemente, apos esta aplicacdo, quando os alunos passaram para a realizacao

completa da técnica melhoraram neste aspeto, obtendo assim um melhor desempenho.
d) Conducao do Ensino

Neste terceiro periodo demonstrei claramente evolucao no que diz respeito as dificuldades
sentidas descritas nos periodos anteriores, nomeadamente no controlo disciplinar e na
projecdo da voz, onde ao longo do mesmo fui tendo, sempre que necessario, uma postura
rigida, por forma a que os alunos tivessem respeito pelo discente e pelos colegas, permitido

assim que as aulas decorressem com um bom funcionamento. Ainda no que diz respeito a
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projecao da voz, consegui elevar o tom da mesma, para que os alunos mais distantes me
conseguissem ouvir, ndo perdendo tanto tempo util de pratica para os juntar e,

posteriormente, dar a informacao.

Ainda assim, as adversidades que senti neste periodo foi a gestao do tempo nas aulas de 45
minutos, isto porque ao planear uma aula deste teor, é necessario ter sempre em conta que
os alunos tém entre 5 a 10 minutos para se apresentarem na mesma apods o toque de entrada,
e tém 5 minutos para se desequiparem e apresentarem na aula seguinte de outra disciplina.
Assim sendo, existe uma limitacdo clara no tempo (til da aula, dificultando assim a
lecionacdo dos conteldos previstos para a mesma. Consequentemente, de forma a tentar
combater esta adversidade, nestas aulas optava por, no aquecimento ja dividir a turma nos
grupos/equipas que iam funcionar no decorrer da mesma e apresentar apenas um exercicio,

nas aulas de atletismo, e realizar somente jogo formal nas aulas de futsal.

Ja no que diz respeito a explicacdo e operacionalizacao dos exercicios, como funcionou de
forma pratica e bem sucedida nos periodos anteriores, procedi da mesma forma, isto é, pedia
sempre a um aluno para exemplificar, de forma a que os restantes ao visualizarem
percebessem mais facilmente o que era pretendido realizar. Na operacionalizacao dos
exercicios, tinha sempre o cuidado de aumentar a complexidade a medida que a aula
avancava, bem como escolhia o material tendo sempre em conta o que ia realizar ao longo da
mesma para ndo existirem quebras na mudanca de exercicios. Para facilitar este aspeto,
ainda colocava os alunos que nao realizavam aula a auxiliarem-me na montagem e
desmontagem do material. Também como nos periodos passados, no final de cada aula, dava
informacoes relevantes acerca das aulas seguintes, bem como valorizava os aspetos positivos
e o comportamento, de forma a que os alunos permanecessem motivados e melhorassem os

aspetos onde tinham mais dificuldades.

Relativamente ao meu posicionamento, fui melhorando o mesmo ao longo do ano, sendo que
procurava estar sempre de frente para todos os alunos, e através deste também conseguia dar
feedbacks aos alunos mais distantes, para que eles percebessem que mesmo nao estando
perto deles estava a observa-los, o que nesta faixa etaria € extremamente importante, uma
vez que quando os alunos vém o professor distante tentam sempre perturbar a aula,

conversando ou até mesmo brigando com os colegas.

Em termos de organizacao dos alunos, na modalidade de futsal, procedi da mesma maneira
gue nos restantes periodos, onde dividi a turma em dois grupos, o grupo dos alunos com mais
dificuldades e os com menos dificuldades. Optei novamente por esta estratégia, uma vez que
surtiu o efeito desejado nas turmas anteriores, pois demonstraram melhorias nas suas

capacidades na modalidade em questao.
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Ainda em relacdo a organizacao dos alunos, mas na modalidade de atletismo, como os alunos
se encontravam em niveis semelhantes, apenas dava a indicacdo do nimero de elementos por
grupo e deixava ao critério dos alunos escolherem esse mesmo grupo. Optei novamente por
esta estratégia (no periodo anterior verificou-se este aspeto na modalidade de badminton),
uma vez que as aulas decorriam com normalidade e os alunos demonstravam sempre empenho

e motivacao na realizacao das tarefas.

Nas ultimas aulas realizou-se a avaliacdo sumativa de ambas as modalidades lecionadas ao
longo do periodo, com o intuito de avaliar o processo de ensino-aprendizagem dos discentes,
verificando-se evolucdo dos mesmos comparando com a avaliacdo diagndstica. E importante
realcar ainda que optei pelo mesmo método utilizado nestas aulas no segundo periodo, onde
no que diz respeito a organizacao dos alunos, optava por, nos exercicios especificos, coloca-
los por ordem numérica facilitando assim a minha analise e observacdo para proceder a

avaliacao.

Por fim, quanto ha relacdo docente/discente esta, foi muito positiva, pois utilizei com mais
frequéncia abusos de linguagem que permitiu criar um bom ambiente de aula e proximidade

com os alunos.

Em suma, tendo em conta tudo o que foi referido anteriormente, considero que a conducao
do ensino foi evoluindo ao longo do ano letivo, onde numa fase inicial apresentava varias
dificuldades nos aspetos relacionados com a lecionacdao das aulas de Educacdo Fisica e,
posteriormente, fui adotando estratégias e métodos consoante as caracteristicas e as
necessidades de cada turma para combater essas dificuldades. Realco ainda a minha evolucao
no que diz respeito ao controlo disciplinar, bem como na facilidade em corrigir os erros dos
alunos e em dar mais feedbacks motivacionais, sendo este um papel bastante positivo para os
alunos, principalmente de faixas etarias mais baixas. Este aspeto verificou-se devido ao facto
de ja ter mais contacto no que toca a lecionacao das aulas e, assim sendo, essa tarefa tornou-

se mais facil apds maior experiéncia.

Reflexao global sobre a Area |

Ao longo deste ano letivo adquiri muitas competéncias, tanto a nivel pessoal como
profissional, para ter sucesso como professora, sendo que fui evoluindo progressivamente no
meu desempenho. E também importante referir que o acompanhamento por parte do
professor orientador Nuno Rodrigues foi essencial na minha evolucao, bem como a minha

motivacao e gosto em melhorar em todos os aspetos.
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O acompanhamento era feito diariamente, porém também existia sempre uma reunido
semanal, que visava realizar uma reflexao das aulas lecionadas ao longo dessa semana,
debatendo os aspetos positivos e negativos da minha lecionacdao, de forma a melhorar
constantemente e procurar aplicar novas estratégias para os problemas que iam surgindo,

conseguindo assim ultrapassar as dificuldades sentidas.

Ainda de forma a atingir o sucesso, ficou acordado com o professor orientador entregar
relatorios de cada aula lecionada, bem como de todas as atividades extracurriculares
realizadas ao longo do ano, por forma a refletir e auto avaliar o meu desempenho e o sucesso
da atividade para melhorar nas seguintes. Este aspeto permitiu reconhecer as dificuldades e

pensar sobre elas, de forma a soluciona-las e preveni-las nas aulas/atividades seguintes.

No inicio do ano, senti varias dificuldades como o controlo disciplinar, a projecao de voz, a
visdo periférica e o0 meu correto posicionamento ao longo de toda a aula. Com a ajuda do
professor orientador fui evoluindo em todos estes aspetos, e o facto de me colocar num local
com maior visdo fez com que facilitasse também o controlo disciplinar dos alunos. Ainda
assim, a minha projecao de voz ao longo do primeiro periodo evoluiu muito pouco, e de forma

a combater esta lacuna, sempre que queria dar informacao, juntava a turma para o fazer.

Ja no segundo periodo, com uma turma mais calma, ja consegui melhorar o meu
posicionamento tendo melhor visao periférica, nao virando costas aos alunos, salvo raras
excecoes, como por exemplo quando ia de um campo para o outro no exterior, que por
momentos tinha de virar costas a uma parte da turma. O controlo disciplinar nesta turma nao
era uma adversidade, uma vez que eram bastante educados e respeitadores, sendo que
facilitou o processo ensino-aprendizagem e o tempo Util de aula era superior ao periodo
anterior. Consequentemente, neste periodo a minha projecao de voz ja era melhor, também
pelo facto de existir um maior siléncio e permitir a facilidade de me fazer ouvir a uma maior

distancia.

Por fim, no terceiro periodo, apds ultrapassadas a maioria das dificuldades sentidas ao longo
do ano enumeradas no relatorio, surgiu um novo obstaculo - gestdo do tempo nas aulas de 45
minutos, sendo que os alunos tinham muito pouco tempo Gtil de aula. Numa primeira fase,
tentava realizar exercicios novos e mais especificos, mas nunca conseguia concluir estes e,
mais tarde, optei por realizar apenas jogo formal, quando eram aulas de futsal, e a técnica
completa, quando eram aulas de atletismo, e deste modo, estas passaram a ser mais
rentaveis e os alunos metiam em pratica tudo o que realizavam nos exercicios especificos das
aulas anteriores, adaptando sempre a situacdo que encontravam no momento. E importante
realcar ainda que nesta faixa etaria os feedbacks, tanto motivacionais como corretivos,

tinham maior impacto do que na faixa etaria dos periodos anteriores.
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Area 1.1l - Ensino Basico

a) Fundamentacao do Plano de Intervencao

A minha primeira abordagem no ensino do 2.° ciclo realizou-se no Conservatério de Misica da
Covilha, sendo que esta instituicao tem uma turma de cada ano de escolaridade deste ciclo
(5.° e 6.° anos). Tendo em conta o horario das aulas de Educacéo Fisica, as trés estagiarias

lecionaram apenas o 5.° ano de escolaridade.

Esta intervencao ocorreu no inicio do segundo periodo (4 de janeiro) e terminou a 1 de
marco, onde foram lecionadas duas unidades didaticas, sendo estas Futebol e Desportos de
Combate - Judo. Cada estagiaria ficou responsavel por lecionar trés aulas, para garantir uma
divisdo equitativa. Nesse sentido, eu lecionei as trés primeiras aulas onde abordei a
modalidade de Futebol.

b) Planeamento e Avaliacao

O planeamento e a avaliacdo tiveram por base o nimero de aulas estipuladas para as
unidades didaticas, bem como o conhecimento que o professor orientador Jodo Sa Pinho tinha
acerca dos alunos. Desta forma, foram estipuladas 5 aulas para a modalidade de Futebol e 4

para o Judo.

Em relacao as aulas que lecionei (Futebol), estas foram realizadas no pavilhdo desportivo da
escola, que apresentava dimensdes reduzidas, mas como a turma era constituida apenas por 6
alunos, o espaco nao se tornou uma dificuldade para o ensino-aprendizagem. A escola

também dispunha do material necessario para a lecionacao desta modalidade.

Relativamente a caraterizacao da turma, esta era composta por 5 raparigas e 1 rapaz, muito
disciplinados e empenhados, que sabem estar em sala de aula, ouvem a informacao do
professor e querem aprender, o que facilita bastante o processo de ensino-aprendizagem dos

mesmos e, consequentemente, também foi possivel criar uma boa relacao docente-discente.

As aulas eram realizadas a quinta feira, das 11 as 13 horas, sendo que os alunos dispunham de
20 minutos para se equiparem e para irem para o pavilhao e 30 minutos para a sua higiene

pessoal, pelo que a duracao da aula para a atividade fisica era de 70 minutos.

Posto isto, na primeira aula foi realizada a avaliacao diagnostica para se perceber em que
nivel € que os alunos se encontravam na respetiva modalidade. Nesta fase, foi possivel
verificar uma grande discrepancia entre os alunos, com dois niveis evidentes, isto &, existiam

duas raparigas com um nivel muito acima da média e os restantes apresentavam mais
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dificuldades. Deste modo, ao longo das aulas criei condicionantes a estas duas alunas de
forma a elas terem as mesmas dificuldades na execucdo dos exercicios em relacdo aos
restantes alunos, para que todos melhorassem as suas capacidades nao havendo desmotivacao
nem desinteresse. Ao longo das aulas foram entao abordados o passe/rececao, conducao de

bola, remate, contencao/desarme, desmarcacao e leitura de jogo.

Uma vez que nao lecionei a Gltima aula da modalidade, nado realizei a avaliacdo sumativa,
ainda assim dei informacoes sobre os alunos de acordo com o que observei nas minhas aulas e

as respetivas capacidades ao longo das mesmas.
¢) Conducao do Ensino

A conducao do ensino foi realizada indo sempre ao encontro das medidas estabelecidas pelo
professor orientador Jodo Sa Pinho, quer na organizacao dos exercicios, quer na gestao do

tempo de aula, tendo o orientador acompanhado as estratégias utilizadas.

No que diz respeito a gestdo do tempo de aula, o mesmo deu indicacbes quanto ao
funcionamento implementado pela instituicdo, propondo o término da atividade fisica 20

minutos antes do término da aula, de forma a garantir o maior tempo possivel de pratica.

Ja no que toca a organizacao dos exercicios, ao longo da aula os exercicios iam sempre
aumentando o seu nivel de complexidade até atingir o jogo formal. Outro aspeto importante
na escolha destes, era o facto de todos os exercicios terem o maximo de relacdo com o jogo
formal, isto é, existir sempre uma relacao jogador-bola-adversario-colega, bem como a
dinamizacdo de exercicios estruturados de forma a que os alunos, sozinhos, descubram o
caminho mais facil para atingirem o objetivo pretendido. Em cada exercicio, existia a
preocupacao de criar diversas variantes para as alunas com um nivel muito avancado, para
garantir uma elevada motivacao e sentissem as mesmas dificuldades que os restantes na sua

evolucao.

Inicialmente, senti mais dificuldades na gestdo do tempo de cada exercicio, uma vez que o
nimero de alunos era reduzido, o que fazia com que os mesmos se cansassem e saturassem
mais rapido em relacdo ao que encontrava no secundario e no 3.° ciclo do ensino basico com
maior nimero de alunos e menos repeticdes dos exercicios. Para melhorar este aspeto,
comecei por realizar um leque mais diversificado de exercicios por aula, reduzindo o tempo
destes (muita intensidade e pouca duracdo). Também por serem poucos alunos, era possivel
individualizar a aprendizagem, pelo que, ao longo da aula, ia parando os exercicios e
corrigindo os erros individuais, como por exemplo os posicionamentos tendo como referéncia
o adversario e a bola, as tomadas de decisdo e a leitura de jogo. De referir ainda que os

alunos facilmente se motivavam, tanto pela competicao entre eles, como pelo feedback
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corretivo e motivacional, sendo alunos bastante empenhados e com vontade em aprender

cada vez mais.

Por fim, € importante realcar que as aulas tiveram um bom funcionamento, de facil
organizacao, com um tempo de pratica elevado e com uma relacao docente-discente muito
proxima, o que fez com que esta experiéncia fosse muito benéfica para mim. Os objetivos
foram alcancados, existindo uma clara evolucao dos alunos na modalidade lecionada, em

espacial os alunos que inicialmente apresentavam mais dificuldades.
d) Reflexdo Global sobre a Area L.II

Esta experiéncia no 2.° ciclo foi muito enriquecedora para a minha vida tanto pessoal como
profissional, sendo que o contacto com esta faixa etaria é completamente diferente das
faixas etarias mais elevadas (3.° ciclo e secundario), pois os alunos respeitam mais o professor

e veem-no como um exemplo e uma autoridade.

Ao longo do tempo que estive em contacto com este ano de escolaridade, fui evoluindo
bastante no que toca a minha intervencao em aula, nomeadamente no encaminhamento de
feedback corretivo e motivacional, aspeto fundamental para a motivacao dos alunos pois,
segundo Bidutte (2001), o aluno tende a gerar um comportamento positivo quando recebe
elogios tanto pelos colegas, como pelo professor, ou até mesmo por outros individuos e,
consequentemente, diminui os seus comportamentos negativos. Desta forma, o professor
orientador Joao Sa Pinho contribuiu bastante neste aspeto, na medida em que no fim de cada
lecionacao, o professor orientador dava a sua opiniao quanto aos aspetos positivos, bem como
quanto aos aspetos a melhorar nas aulas seguintes. Nesse sentido, no final de cada aula, eu
realizava um relatorio expondo o que correu mal em cada exercicio e apresentando propostas

de melhoria para essas dificuldades identificadas.

Destaco ainda o facto da turma ter um ndmero reduzido de alunos, o que fez com que o
acompanhamento fosse mais individualizado, facilitando assim o processo ensino-
aprendizagem. Refiro ainda o comportamento exemplar dos alunos e o seu empenho nas
aulas, conseguindo assim um bom ambiente de aula e consequentemente uma relacao
docente-discentes muito proxima. Este facto permitiu-me ter um maior a vontade para
corrigir os erros e intervir na aula, fazendo com que os alunos evoluissem e melhorassem as

suas capacidades.
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Area II- Participacdo na Escola

Desporto Escolar

Segundo o Sr. Secretario de Estado da Educacao Valter Lemos (28 de fevereiro de 2009),
citado por Varelas (2010), o Desporto Escolar, visto como uma vertente de atuacao
pedagogica, contribui claramente para a qualidade da escola publica e para a igualdade de

oportunidades no acesso a pratica desportiva.

Assim sendo, no desporto escolar, as modalidades abordadas foram o Badminton e as
Multiatividades ao Ar Livre, uma vez que eram as delegadas ao professor orientador de
estagio. Nesta area, a intervencao e abordagem sao bastante distintas das aulas habituais,
uma vez que aqui participam apenas os alunos interessados, ou seja, tém uma motivacao
diferente daquela que apresentam em contexto de aula.

Badminton:

No que diz respeito a modalidade de Badminton, esta decorria duas vezes por semana (as
quartas feiras das 14:15 as 16:00 horas e as quintas feiras das 16:35 as 17:15 horas). Ficou
definido no inicio que as estagiarias iriam dirigir os treinos, pelo que fizemos a divisao

equitativa e implementavamos rotatividade de trés em trés semanas.

Para que os alunos tivessem conhecimento de como era a modalidade e do procedimento da
mesma, foi realizado no inicio do ano letivo o Open Day de Badminton, como forma de captar
interesse por parte dos alunos para a pratica deste desporto escolar. Esta atividade decorreu
no dia 11 de outubro e teve o efeito desejado, sendo que a maioria dos participantes no open

day inscreveram-se para a modalidade.

Em relacao aos treinos, realizavam-se as quartas e quintas feiras no ginasio e no pavilhdo da
escola respetivamente. Pela impossibilidade dos alunos do sexo feminino estarem presentes
no treino de quarta, este era composto, maioritariamente, por alunos do sexo masculino. E

importante destacar ainda que este grupo de alunos pertencia ao escalao de iniciados.

Relativamente aos planos de treino, estes inicialmente eram compostos, na sua maioria, por
exercicios especificos para trabalhar cada gesto técnico a parte (servico longo e curto, lob,
clear, amorti, remate e deslocamentos), terminando sempre com situacao de jogo formal. Ja
numa fase mais avancada, e com a aproximacao dos torneios regionais/distritais, os planos
eram a base de jogo formal, onde os alunos realizavam torneios internos entre eles, de forma
a que houvesse uma maior preocupacdo na leitura do jogo, isto &, os alunos comecassem a

perceber onde se encontrava o adversario e utilizarem o gesto técnico mais adequado para
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criar maiores dificuldades ao mesmo. A utilizacao deste tipo de torneios internos levou a que
os alunos tivessem uma maior motivacao e até uma melhor ligacdo entre eles, tornando um
ambiente competitivo saudavel, verificando-se, por vezes, entreajuda e espirito de equipa,

assim como maior empenho e dinamica nos treinos.

Ao longo do ano existiram trés concentracées da modalidade em questdo, dado que a
primeira foi organizada pela nossa escola no dia 11 de janeiro e as restantes foram
organizadas pelas escolas do Fundao e Castelo Branco nos dias 5 de marco e 24 de abril,
respetivamente. De salientar ainda que nestas Ultimas duas concentracdes apenas
acompanhei os nossos alunos na deslocacao, bem como em contexto de competicao,
motivando-os e corrigindo-os para que atingissem o sucesso no torneio. E ainda, na
competicao do dia 5 de marco, auxiliei o professor responsavel pela organizacdo no que diz
respeito ao preenchimento do programa do excel, bem como na distribuicao dos boletins de

jogo pelos varios campos.
| Concentracao de Badminton:

Para esta concentracdo, organizada pela nossa escola, foram realizadas varias tarefas nos dias
anteriores, bem como no proprio dia. Desta forma, na preparacao da mesma, marcamos as
linhas que estavam pouco visiveis nos 4 campos formais existentes no pavilhdo
multidesportivo, fizemos a impressao dos boletins de jogo para o dia da prova e verificamos o

estado das redes, uma vez que estas tém pouca utilidade.

No que diz respeito a convocatdria dos alunos, nos estagiarias, juntamente com o professor
orientador Nuno, fizemos a selecao do grupo, tendo em consideracao a assiduidade dos alunos
aos treinos e o seu desempenho, tentando sempre que todos eles participassem pelo menos
numa das competicdes existentes (pares femininos e masculinos; pares mistos; singulares

femininos e masculinos).

Esta concentracdao contou com a presenca de 25 alunos, dos quais 12 eram da Escola
Secundaria Quinta das Palmeiras, 10 da Escola de Penamacor, 1 da Escola da Gardunha e Xisto

e 3 da Escola Secundaria Campos Melo.

Ja no dia da prova, logo a chegada, foram delineadas as tarefas e consequentemente fez-se a
distribuicdo dos professores para cada uma. Deste modo, uma das estagiarias ficou na
organizacdo e distribuicdo dos alunos pelos campos e eu e a restante estagiaria ficamos na
mesa, com a responsabilidade de colocar os resultados dos jogos e atribuir os nomes nos
boletins consoante esses resultados. Para esta tarefa tinhamos como suporte um programa de
Excel com os quadros competitivos previamente feitos, sendo este proprio para as

competicoes desta modalidade. Neste programa apenas temos de colocar os resultados, uma
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vez que as conjugacoes para as fases finais (quartos de final, meias finais e finais) sao

efetuadas de forma automatica.

Por fim, e de modo geral, o torneio correu bem e teve poucos momentos de paragem, uma
Vez que os campos estavam sempre com jogos a decorrer devido a boa organizacao e ao bom
trabalho em equipa entre mesa-distribuicao de boletins-organizacdo dos alunos. Também ¢é de
referir que a participacao nesta prova foi de grande sucesso, uma vez que 0s nossos alunos
conseguiram alcancar o primeiro lugar em todas as competicoes, tendo tido estes uma

prestacao exemplar.
Multiatividades ao Ar Livre:

Nesta modalidade, nao existiam treinos regulares, apenas existiu a realizacao do Open Day de
Multiatividades no inicio do ano letivo e as concentracdes foram realizadas no terceiro
periodo, uma vez que é quando as condicdes meteorologicas sdo mais adequadas para a

pratica desta modalidade.

No que diz respeito ao Open Day, realizado a 29 de novembro, este teve pouca adesao, que
pode ter sido pelo facto dos alunos ndao tomarem atencao aos cartazes afixados na escola,
mais precisamente, nos locais que eles mais frequentam (bar, pavilhao multidesportivo e
secretaria). Deste modo, nos proximos anos a divulgacao devera ser repensada,
implementando outras formas de divulgacdo, como por exemplo, ir as salas para que os

alunos tomem conhecimento da atividade.

Ao longo do ano existiram trés concentracoes desta modalidade, dado que a primeira, tal
como a de badminton, foi organizada pela nossa escola (18 de abril), e as outras duas apenas
acompanhamos os nossos alunos. A segunda realizou-se no Tortosendo (2 de maio) e a terceira

na Lageosa (23 de maio).
| Concentracao de Multiatividades:

Esta concentracao realizou-se na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras no dia 18 de abril
pelas 14:30h, contando com a participacao de 23 alunos de diversas escolas, sendo estas a

ESQP, o Tortosendo e a Lageosa.

O objetivo da prova era a realizacao de 100 pontos no menor tempo possivel e com o circuito
feito em estrela, isto é, teriam de ir a dois pontos facultativos para depois realizarem uma
atividade obrigatoria. Esta era constituida por 20 pontos de controlo, dos quais 5 eram
obrigatorios (atividades) e os restantes serviam apenas para anotarem a coordenada que

estava mencionada em cada local.
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Inicialmente, tendo em conta a organizacdo da atividade, é importante destacar que houve
um trabalho prévio por parte de nos estagiarias e do professor Nuno para que esta decorresse,
nomeadamente a preparacao dos mapas e dos cartoes de controlo, verificar qual o material
necessario, a constituicdo do regulamento e a distribuicdo de tarefas pelos diferentes

professores disponiveis.

Ja no dia da prova, da parte da manha, estivemos a preparar os locais das atividades que iam
ser realizadas, bem como dar a indicacao a cada professor o que era pretendido realizar na
sua tarefa. Por sua vez, da parte da tarde, com a chegada dos participantes, foi explicado aos

mesmos o procedimento da prova e posteriormente procedeu-se ao inicio da mesma.

No que diz respeito a minha tarefa no decorrer da prova, fiquei responsavel pela atividade da
aranha, que consistia em um elemento da equipa transpor uma “teia” de fio (cordas), sem
que tocasse em nenhum deles. Sempre que tocava era descontado um ponto num total

maximo de 10 pontos.

Por fim, a medida que os alunos iam chegando a meta, foi averiguado o cartao de controlo,
de forma a perceber se haviam erros ou nao, para que se pudesse posteriormente atribuir

uma classificacao.

De uma maneira geral as atividades desenvolvidas decorreram de forma bastante positiva,
nao havendo nenhum problema a destacar, e foi possivel verificar que os alunos se mostraram
dinamicos e divertidos durante toda a atividade, principalmente nas balizas obrigatorias, ou

seja, nas atividades.

Acéao de Intervencéao na Escola

Ao longo do ano, na escola, sao organizadas varias atividades de forma a que os alunos
vivenciem novas experiéncias fora do contexto das aulas habituais. De seguida serdo

apresentadas as varias atividades que contaram com a participacao das estagiarias.
Open Day Badminton:

Esta atividade decorreu no dia 11 de outubro com o objetivo de motivar e chamar os alunos a
participarem no desporto escolar da modalidade em questdo. Esta contou com a presenca de
12 alunos, sendo que 8 eram do 3.° ciclo e 4 do secundario, ambos do sexo masculino e com

idades compreendidas entre os 12 e 17 anos.

Na organizacao do mesmo, dividiram-se os alunos pelos ciclos, sendo que um campo era

destinado aos do secundario e os outros trés campos eram para o 3.° ciclo, pois eram mais
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alunos. Estes Gltimos realizavam apenas um set, para que os jogos ndo demorassem muito
tempo, enquanto que os alunos do secundario realizam dois sets. Em cada campo existia um

arbitro que era sempre um aluno que estivesse de fora naquele momento.

No decorrer do torneio, foi possivel observar que os alunos participantes estavam bastante
empenhados e tinham gosto em praticar esta modalidade, assim como também foi percetivel
a discrepancia entre os alunos, ou seja, havia um grupo com um nivel técnico muito superior

a outro, verificando-se este aspeto em ambos os ciclos.

De modo geral, o torneio cativou alguns dos alunos participantes a inscreverem-se no
desporto escolar, bem como proporcionou aos mesmos a possibilidade de realizarem atividade
fisica num contexto mais competitivo e motivante, comparando com o funcionamento das

aulas de Educacao Fisica.

Dia Mundial da Bolota - “Com a orientacao vamos explorar e muitas bolotas

semear”:

No dia 11 de novembro celebrou-se o Dia Mundial da Bolota. Este consistiu na realizacao de
uma caca ao tesouro e a plantacao de bolotas, com o intuito de reflorestar uma area da Serra

afetada pelos incéndios florestais.

Para a realizacao desta atividade, foi necessaria uma preparagao prévia com as professoras
estagiarias e dois professores responsaveis pela atividade, no sentido de fazer o
reconhecimento do local para seguranca dos participantes e a colocacao das caixas nos locais

correspondestes aos locais assinalados nos mapas.

No dia da atividade que iniciou as 9 horas da manha, a concentracédo realizou-se no Estadio
Santo Espinto, na cidade da Covilha, com o intuito de ser explicado aos participantes o
funcionamento e as atividades que iriam ser realizadas ao longo do percurso. Esta contou com

a presenca de 15 pessoas, sendo que 8 delas eram criancas e 7 eram adultos.

Ao longo do percurso, os participantes iam encontrando as caixas que continham uma
pergunta e os mesmos tinham de responder na sua folha de controlo. E importante referir que
a divisao foi feita em 5 grupos, porém devido a amizade que os participantes tinham,
acabaram por realizar o percurso todos juntos, sendo que quando um grupo encontrava a
caixa, os restantes ja sabiam onde estava, apenas as perguntas eram respondidas

individualmente pelos grupos.

No decorrer da mesma, nos, estagiarias, ficAmos mais préximas dos participantes mais novos,
pois estes s6 queriam correr e encontrar o mais rapido possivel as caixas, sendo que tivemos

sempre em atencao a segurancas dos alunos, uma vez que o terreno era baldio e tinhamos de
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estar sempre atentas e avisando os mesmos para nao se aproximarem da berma. Fomos dando
pistas quando eles tinham mais dificuldade em encontrar as caixas e criamos uma relacao de

confianca e boa disposicao com eles, criando assim um bom ambiente na atividade.

Depois de uma pausa para o lanche, e apos percorrermos mais de metade do percurso,
chegdmos a Casa da Mata Nacional, onde se procedeu a plantacao das bolotas.
Posteriormente, o Professor Jorge deu a indicacao dos locais mais adequados para realizar a

plantacao, bem como explicou os procedimentos para a mesma.

Depois da plantacao das bolotas naquele local, que decorreu durante uma hora, prosseguimos
com o percurso até a meta final. Nesta Ultima fase, tivemos de ter algum cuidado com os
participantes, uma vez que o percurso era bastante inclinado e teria de ser realizado de

forma lenta e cuidadosa.

De forma geral, a atividade decorreu de forma positiva e os participantes mostraram
motivacao e gosto em terem participado na mesma. Ainda assim, considero que teve pouca
adesao devido ao facto de ter sido realizada a um sabado de manha e muitos dos alunos
terem atividades extracurriculares nesse horario, ndo podendo assim participarem nesta

atividade.
Open Day Multiatividades ao Ar Livre:

Esta atividade decorreu no dia 29 de novembro com o mesmo objetivo do Open Day de
Badminton, ou seja, motivar e chamar os alunos a participarem no desporto escolar da
modalidade em questao. Esta contou com a presenca de 7 alunos, dos quais 6 eram do 7.° ano

de escolaridade e 1 do 8.° ano.

A atividade iniciou-se com a distribuicao dos mapas aos grupos (fez-se a divisao dos alunos em
trés grupos), onde este indicava os procedimentos da mesma. A prova era constituida por 15
balizas, sendo que 4 delas eram de cariz obrigatério e podiam valer no maximo 10 pontos e as
restantes 11 valiam 6 pontos. Assim, de forma estratégica, cada equipa tinha de selecionar
um determinado nUimero de balizas de forma a perfazerem 100 pontos. Nas balizas
obrigatdrias os alunos tinham de realizar as atividades correspondentes e nas restantes

tinham de escrever, na folha de controlo, o codigo que se encontrava la descrito.

Em cada baliza obrigatéria encontrava-se um monitor, sendo este papel desempenhado pelas
3 estagiarias e o professor Nuno. Numa dessas balizas, o objetivo era os alunos com cordas
amarradas aos pés (aos pares) realizarem um pequeno percurso e irem buscar uma bola de
ténis (valendo 1 ponto cada uma). Na outra baliza, os alunos, a uma determinada distancia,
tinham de derrubar 5 pinocos com uma bola, e cada pinoco correspondia a uma pergunta

(cada resposta correta valia 1 ponto). Na terceira baliza, os alunos realizavam escalada nos
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espaldares do ginasio, onde apenas podiam colocar os apoios nas marcas que la se
encontravam (a pontuacao era definida de acordo com o tempo que demoravam - até 1
minuto e 30 segundos ganhavam 10 pontos; entre 1 minuto e 30 segundos a 2 minutos
ganhavam 5 pontos; de 2 minutos a 3 minutos ganhavam 1 ponto; mais do que 3 minutos nao
ganhavam pontos). Por ultimo, na quarta, realizavam o jogo da garrafa, sendo que durante 3
minutos teriam de colocar a garrafa em pé, o maior nimero de vezes possivel (1 vez - 3

pontos; 2 vezes - 6 pontos; 3 vezes - 10 pontos).

De forma geral, os alunos que participaram mostraram-se bastante empenhados e afirmaram
gostar deste tipo de atividades, que consideram desafiantes e exigentes ao nivel da
capacidade de estratégia e trabalho em equipa. Ainda assim, a atividade teve pouca adesao,
sendo que estavamos a espera de maior adesao, principalmente por parte dos alunos de faixas
etarias mais baixas. Este facto pode dever-se a diminuta divulgacdo da atividade, ainda que
tenhamos colocado os cartazes nos sitios mais frequentados pelos alunos (pavilhdo e bar),
estes ndo tomam atencdo as informacdes expostas e, desta forma, deveriamos ter pedido aos

professores para divulgarem a atividade nas suas aulas.

Mega Sprinter 2018 - Fase Escola:

Esta atividade decorreu no dia 23 de fevereiro pela parte da manha, sendo que se realizou no
Complexo Desportivo da Covilha, tendo como principal objetivo apurar os alunos para a fase

Distrital da competicao.

Ao longo desta, primeiramente, realizou-se a prova de velocidade, onde estavam os
professores todos responsavel pela mesma, e nos estagiarias, tivemos a funcdo de fotografar a
prova. Esta mesma dividiu-se pelos varios escaldes, bem como por género (Infantis, Iniciados
e Juvenis), sendo que se realizavam series de 5/6 alunos. Os professores realizaram varias
funcoes, tais como dar o inicio a prova (apito), filmar a chegada dos alunos e anotar as
classificacoes obtidas, onde se verificou uma grande eficacia e rapidez na organizacdo da

prova, facilitando assim o desenrolar da mesma.

Posteriormente, seguiu-se a divisdo dos professores pelas varias provas (salto em altura, salto
em comprimento e lancamento do peso), que funcionavam em simultaneo, dividindo os alunos
pelos varios escaldes, e efetuavam a rotacao apos o término da prova. No que diz respeito a
minha intervencao, fiquei, na maioria do tempo, no Salto em altura, a auxiliar o professor
Nuno Rodrigues, efetuando a chamada dos alunos e registando o seu desempenho, bem como
em conjunto com o mesmo, organizava toda a logistica do equipamento para a prova,
nomeadamente, colocacao da vara, subida ou descida da altura da mesma e a recomposicao
do colch&o para a seguranca dos alunos. Também ao longo desta, circulei pelas outras provas,

uma vez que também tinha a funcao de fotografar a atividade.
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Por fim, apos os varios escalées rodarem pelas trés provas, foi realizada a do Km, onde

decorreu de forma bastante rapida, uma vez que o nimero de alunos inscritos era menor.

E importante referir ainda que a adesao a atividade foi positiva, na medida em que os alunos
mostraram bastante interesse em participar na mesma, e existiam alunos de todos os
escaldes, ou seja, desde do 7° ano até ao 12° ano, contando assim a atividade com cerca de

80 alunos.

Considero que esta atividade foi bastante enriquecedora, pois adquiri um melhor
conhecimento acerca da organizacao da mesma, principalmente, na organizacao dos alunos
(desde da saida da escola até a competicao propriamente dita), do espaco, da distribuicdo

dos professores por varias estacoes, da gestao e rentabilizacao do tempo disponivel.

Semana da Leitura - “Mexe o pensamento”:

A atividade acima referida decorreu no dia 8 de marco pelas 15h na Escola Secundaria Quinta
das Palmeiras, contando com a presenca de cerca de 70 alunos do 7° ano de escolaridade.
Esta foi realizada pelos dois Nlcleos de Estagio da instituicdo, mais especificamente pelo
Nlcleo de Estagio de Educacédo Fisica, bem como de Portugués e Espanhol. A mesma foi

inserida na Semana da Leitura que decorre todos os anos na escola.

Os alunos tinham como objetivo realizarem um peddypaper, que continha pontos facultativos
e obrigatorios. A prova era constituida por 17 balizas, sendo que 6 delas eram de cariz
obrigatério e podiam valer no maximo 10 pontos e as restantes 11 valiam 5 pontos. Assim, de
forma estratégica, cada equipa tinha de selecionar um determinado nimero de balizas de
forma a perfazerem 100 pontos no menor tempo possivel. Nas balizas obrigatdrias os alunos
tinham de realizar as atividades correspondentes (remetendo para as disciplinas de Educacao
Fisica, Portugués e Espanhol) e nas restantes, recorreu-se a aplicacdo “QRcode reader” para
aumentar o entusiasmo e dinamica da atividade, sendo que, em cada ponto facultativo,
existia um determinado cédigo que remetia a uma pergunta, a qual teriam de responder nos
respetivos cartoes de controlo. No final da atividade, foi realizada uma aula de zumba, em
que se contou com a presenca de uma convidada das estagiarias de Educacao Fisica, com o

objetivo de os alunos vivenciarem esta experiéncia.

No inicio da atividade, os alunos formaram grupos de 5 e 6 elementos, onde se procedeu a
explicacdo da mesma e a entrega dos mapas e cartdes de controlo, e também foi solicitado a
e estes mesmos que instalassem a aplicacao nos seus telemoveis de forma a conseguirem
realizar a atividade. Posteriormente, a medida que os grupos iam chegando apos terminarem

0 percurso, iam-se juntando no pavilhao multidesportivo para se realizar a aula de zumba.
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De uma forma geral, os alunos gostaram da atividade peddypaper, especialmente por causa
da aplicacdo que estava inerente ao mesmo, sendo que foi uma estratégia de juntar as novas
tecnologias a propria atividade. Ainda assim, mais especificamente na aula de zumba, os
alunos nao se mostraram predispostos a interagir e a realizar o solicitado pela professora,
talvez devido ao facto de serem mais novos e terem vergonha por nao saberem realizar a
danca em si. Deste modo, considero que esta Ultima era mais apropria se fosse realizada

numa faixa etaria mais elevada.
Projeto Palmeiras Mais e Melhor Saude - PMMS:

No inicio do ano letivo, o professor orientador Nuno, prop6s-nos participarmos no projeto
Palmeiras Mais e Melhor, que consistia em acompanhar os alunos com Necessidade Educativas
Especiais (NEE’s) na hidroterapia e na hipoterapia. Ambas as modalidades, decorriam as
quartas feiras, de forma alternada, sendo que a primeira era das 9 as 10 horas na Piscina
Municipal da Covilha, e a segunda das 10 as 12 horas na Escola Profissional Agricola Quinta da
Lageosa. Devido ao horario das aulas que lecionavamos no estagio, fiquei responsavel pelo
acompanhamento destes alunos na hipoterapia durante o primeiro periodo e na hidroterapia

durante o terceiro periodo.

Na hipoterapia, a minha funcao era contabilizar os tempos que cada um andava em cima do
cavalo, de forma a dividir o mesmo equitativamente pelos alunos, para que todos tivessem o
mesmo tempo de atividade. Esta divisao deveu-se ao facto de existir apenas um cavalo,
fazendo com que houvesse uma maior preocupacao no controlo do tempo, nao prejudicando
nenhum aluno. Também era minha funcdo, enquanto um aluno andava, acompanhar os
restantes que estavam a espera, por vezes interagindo com eles falando acerca do que
realizavam no seu dia a dia e, por outro lado, iamos dar uma volta a quinta para que eles
pudessem observar as tarefas que os alunos da escola estavam a realizar com os cavalos (por

exemplo, escovarem os cavalos, lavarem-nos e alimentarem-nos).

Em relacao a hidroterapia, primeiramente, ajudava os alunos a equiparem-se e, de seguida,
auxiliava os mesmos ja na aula em si, onde me centralizava mais nos alunos com mais
dificuldades, sendo que ajudava no processo de entrarem na agua, bem como nos varios
exercicios propostos pelo professor responsavel. No decorrer da mesma ia repetindo varias
vezes aos alunos o que era pretendido fazer para que estes se mantivessem motivados e
sempre em pratica, uma vez que este tipo de populacdo exige um acompanhamento mais
individualizado. E importante reforcar, que o facto de eu estar sempre a interagir com eles

despoletava-lhes maior empenho, desenvolvendo assim as suas capacidades.

Na minha opinido, a atividade da hidroterapia é mais benéfica que a da hipoterapia, pois

nesta Ultima o tempo Util de pratica dos alunos ndo passa dos 10 minutos, sendo que acaba
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por nao trazer qualquer beneficio para eles. Assim sendo, considero que poderiam substituir
esta atividade por outra, fazendo com que estes alunos realizassem mais atividade fisica,
podendo até mesmo realizarem apenas hidroterapia durante este tempo que esta estipulado

para ambas as atividades.

E importante realcar ainda que estes alunos requerem mais atencao e afeto, sendo que
valorizam bastante este aspeto, notando-se assim a sua felicidade quando interagimos com
eles. Deste modo, considero esta experiéncia bastante enriquecedora, na medida em que, é
possivel obter um contacto com outro tipo de populacao e perceber que por vezes, estes
valorizam mais a nossa atencao e a nossa informacao do que os alunos nas turmas habituais,
criando-se assim uma relacdo muito préoxima entre os alunos e professor, sendo sempre

desafiante a lecionacado devido as suas caracteristicas.

Reflexao global sobre a Area Il

No comeco do ano letivo, o professor orientador definiu como se iria processar a organizacao
do deporto escolar, sendo que ao seu encargo estavam as modalidades de badminton e
multiactividades ao ar livre. Deste modo, juntamente com as minhas duas colegas de estagio,
ficAmos responsaveis pelos treinos de badminton realizados as quartas feiras e as quintas
entre as 14h:15 - 16h:00 e entre as 16h:35 - 17h:15, respetivamente. Também dentro desta
modalidade, organizamos um open day e uma concentracao que estava ao cargo da nossa
escola, bem como ainda acompanhamos os nossos alunos nas saidas para a participacao nas

restantes provas (2 provas, sendo uma delas distrital).

Com esta experiéncia, tive a possibilidade de ter um primeiro contacto como treinadora,
sendo este papel bem distinto do das aulas de Educacao Fisica, uma vez que os alunos estdao
mais predispostos a realizar os exercicios e apresentam-se la por vontade propria, o que
permite um ambiente mais agradavel e a relacdo docente-discente torna-se mais proxima,

facilitando assim o processo de ensino-aprendizagem.

Por outro lado, na modalidade de multiatividades ao ar livre, realizamos novamente um open
day e também ficamos encarregues da organizacdo da primeira concentracdo, bem como no
acompanhamento dos alunos nas outras duas. Com esta participacdo, obtive um maior a

vontade para realizar provas e atividades escolares.

Relativamente a minha intervencao na escola, destaco a atividade do Dia Mundial da Bolota,
da Semana da Leitura - “Mexe o pensamento”, e ainda o Projeto Palmeiras Mais e Melhor
Salde, sendo que, através destas, adquiri competéncias a nivel da organizacdo de

eventos/atividades, bem como a nivel pessoal e profissional, nomeadamente ao lidar com
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pessoas portadoras de deficiéncia, que exigem mais de nos tanto em termos emotivos como

também em competéncias.

Realco ainda, no que diz respeito ao Projeto dos NEE’s, que inicialmente senti dificuldades no
contacto com os mesmos, por ter receio de como lidar com eles, mas rapidamente esse receio
desapareceu, e apercebi-me que este tipo de populacao valoriza muito a parte socio-afetiva,
e quando ganham confianca sdao muito dados as pessoas, facilitando assim o processo de

trabalho com eles.

Por fim, considero fundamental a participacdo nesta area, uma vez que me proporcionou o
contacto com uma realidade diferente do contexto escolar, isto €, a realizacdo de atividades
fora das aulas habituais de Educacao Fisica, desempenhando uma vasta variedade de funcdes,

enriquecendo assim o meu leque de experiéncias.
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Area Ill - Relacdo com a Comunidade

Direcdo de Turma

Ao longo do ano letivo, mais especificamente no segundo periodo, tive a oportunidade de
acompanhar a direcao de turma do 10°A do Curso de Humanidades de Ciéncias e Tecnologia.
Esta turma em particular, nao fazia parte das que lecionava, uma vez que o professor
orientador ndo era responsavel por nenhuma direcao de turma. Assim sendo, fiquei com a
Professora Fernanda Batista e todas as quintas feiras pelas 9h encontrava-me com a mesma

de forma a tratar de assuntos relacionados com a turma.

O diretor de turma é o principal responsavel pela turma que lhe é atribuida, sendo que com o
auxilio dos outros professores das varias disciplinas, devem solucionar os problemas e
dificuldades sentidos pelos alunos, ou até mesmo pelos docentes, de forma a obter o maximo

sucesso no processo de ensino-aprendizagem.

Relativamente a minha intervencdo nesta area, uma vez que fiquei encarregue da mesma
apenas no segundo periodo, todos os assuntos relacionados com a caracterizacao da turma e
planos curriculares ja estavam realizados desde o inicio do ano letivo. Deste modo, as tarefas
que fui desenvolvendo ao longo do periodo em questao passaram por justificar as faltas dos
alunos no programa dos diretores de turma, onde a professora Fernanda inicialmente
explicou-me os procedimentos, e posteriormente ja o realizava sozinha, também arquivava os
papéis no dossier da turma, por ordem alfabética, realizei convocatdrias para os encarregados
de educacdo com o intuito de irem levantar as notas do primeiro periodo dos seus educandos,
ou entdo autorizarem estes a levarem as mesmas para casa e realizei ainda convocatorias
para os encarregados de educacao dos alunos mais desestabilizadores e com plano de
recuperacao (nao obtiveram rendimento positivo em uma ou mais disciplinas no periodo
anterior) com o objetivo de estes se deslocarem a escola no horario de atendimento (quartas-

feiras das 11:45h ao 12:30h) para conversar com a diretora de turma.

Por fim, no término do periodo estive presente na reunidao de conselho de turma, onde foram
abordados assuntos como a confirmacao das avaliacdes atribuidas por cada professor nas
diversas disciplinas, discussao das notas de Cidadania para poderem ser lancadas,
preenchimento dos planos de recuperacdo dos alunos com niveis inferiores a 10 valores e
apreciacao global da turma no que diz respeito ao desempenho e comportamento dos alunos,
bem como também foram abordados assuntos sigilosos sobre alguns alunos mais
problematicos. Mais especificamente, a minha funcdo nesta reunido passou por anotar as
notas de todos os alunos as varias disciplinas e ajudar a diretora de turma na realizagcdo da

ata.
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De um modo geral, ao ter este contacto com uma direcao de turma permitiu-me conhecer
todos os processos burocraticos que € necessario ter dos alunos e dos seus encarregados de
educacdo, e também como se procede uma reunidao do conselho de turma e respetiva

realizacao da ata.
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Reflexao Final

Terminado o estagio pedagogico é essencial refletir sobre todo o meu percurso ao longo deste

ano.

No que diz respeito a lecionacao, inicialmente sentia um desconforto e nervosismo quando ia
dar uma aula, pelo facto de ser uma nova realidade e por ser o primeiro contacto com os
alunos. Ao longo do tempo estes aspetos foram desaparecendo, e fui adquirindo um maior a-
vontade na lecionacdao e no papel de professora, tentando sempre atingir o melhor
desempenho possivel. O facto de ter a possibilidade de lecionar a varias faixas etarias e,
portanto, varios anos de escolaridade, permitiu-me adquirir uma maior experiéncia e
adaptar-me a cada situacdo diversificada, pondo assim em pratica os varios conhecimentos

adquiridos no mestrado, e até mesmo na licenciatura, enriquecendo assim o meu curriculo.

E um ano em gue se esta constantemente em aprendizagem, e sempre a tentar solucionar as
adversidades que vao surgindo ao longo do mesmo, onde o papel do professor orientador é
muito importante neste aspeto. O facto de o professor orientador realizar as reunides e
requerer as reflexdes de cada aula, permitiu-me que identificasse os erros e problemas, e
posteriormente, corrigi-los e fazer com que nao se voltassem a repetir, utilizando varias

estratégias.

Em suma, considero ter cumprido o meu dever no estagio, tanto com a escola, como também
com todos os envolventes da mesma (professores, funcionarios e alunos), onde dei sempre o
meu melhor e procurei que os alunos tivessem sucesso, tanto a nivel pessoal como escolar. E
sinto que, apos este ano, estou melhor preparada para o meu futuro, tanto profissional como

pessoal.
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CAPITULO 2

Investigacao e Inovacao pedagoégica

O Efeito da Aplicacdo de um Treino de Forc¢a nos Adolescentes

em Contexto Escolar.

1. Introducao

A atividade fisica apresenta uma elevada importancia no dia a dia das criancas, uma vez que
estd associada ao seu desenvolvimento e possui virtudes terapéuticas. Assim, uma boa
aptidao fisica melhora significativamente as capacidades funcionais das criancas, e por
consequente, a sua qualidade de vida (Edouard, Gautheron, D Anjou, Pupier, e Devillard,
2007). Para alcancarem uma boa aptidao fisica as criancas devem estar envolvidas em aulas
de Educacao Fisica onde realizem treino de forca e de resisténcia simultaneamente (Santos et
al., 2012).

Segundo Medicine (2012) a aptidao fisica é “um conjunto de atributos ou caracteristicas que
os individuos possuem ou adquirem e que se relacionam com a capacidade de realizar
atividade fisica”. Outras definicoes como a de Corbin, Pangrazi e Franks (2000) defendem que
a aptidao fisica é “um estado de bem-estar psicoldgico, associado a um baixo risco de
desenvolvimento prematuro de doencas e a capacidade de realizar uma variedade de

atividades fisicas com energia”.

Deste modo, uma das principais componentes da aptidao fisica € a forca (de Oliveira e
Gallagher, 1997) na qual nos vamos debrucar neste estudo. Assim sendo, segundo Medicine
(2013) os niveis de forca muscular relacionam-se com a capacidade que um individuo tem
para realizar atividades que solicitem um elevado nivel de intensidade muscular. Ja Cohen e
Abdalla (2003), defendem que a forca muscular é “a capacidade do muUsculo esquelético
produzir tencdo e forca maxima a uma dada velocidade”, onde n&do s6 é importante para o
desempenho desportivo, como também para a salde. Na mesma sequéncia de ideias, segundo
Badillo e Ayestaran (2002), o conceito de forca pode ser definido de varios pontos de vista,
como da fisica onde “é a capacidade da musculatura produzir aceleracdo ou deformacao de

um corpo, mantendo-o imovel ou abrandar o seu movimento”, ou desportivo em que “é a
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capacidade que o musculo tem em produzir tensdo ao ativar-se, ou como se entende

habitualmente, ao contrair-se”.

Assim sendo, segundo Santos, Marinho, Costa, lzquierdo e Marques (2011), o treino da forca é
definido como “um método especializado de condicionamento que envolve o uso progressivo
de uma ampla gama de cargas e uma variedade de modos de treino (por exemplo, pesos
livres, maquinas de peso, elasticos, bolas medicinais e peso corporal) projetando melhorias
na saude, na aptidao e na performance desportiva.” Evidéncias cientificas defendem que o
treino de forca deve ser uma estratégia eficaz de desempenho para a juventude e
manutencdo da salde, desde que seja cuidadosamente prescrito e acompanhado
(Faigenbaum, 2007; Sharma, 2006; Izquierdo-Gabarren et al., 2010).

Na literatura existem estudos que defendem que o treino de forca proporciona melhorias
significativas na salde tanto em criancas como em jovens, tais como melhorias na composicao
corporal, coordenacao motora, controlo e prevencao de lesées e doencas (Faigenbaum e
Myer, 2010; Costa et al., 2016).

Consequentemente, a implementacdo deste tipo de treino nas escolas pode oferecer as
condicoes ideais para promover a atividade fisica, que durante a infancia e a adolescéncia,
influencia positivamente a salide de um adulto (Alves, Marta, Neiva, lzquierdo, e Marques,
2016).

Desta forma, existem varios estudos em contexto escolar que aplicam este tipo de treino
juntamente com o treino de resisténcia, onde concluem que nesta faixa etaria, os ganhos de
forca e poténcia sao evidentes aquando a participacao num programa de treino de resisténcia
(Faigenbaum et al., 1996; Falk e Tenenbaum, 1996). Também Chtara et al. (2005), indica que
os treinos de forca e aerobio induzem melhorias evidentes na aptidao fisica de criancas e
adolescentes. No mesmo seguimento, o treino concorrente contribui para a melhoria da
aptidao fisica nesta faixa etaria quando aplicado duas vezes por semana no inicio das aulas de

Educacao Fisica (Costa et al., 2016).

Por outro lado, segundo Santos et al. (2012), estudos em adolescentes mencionam adaptacées
idénticas nos niveis de forca através da implementacdo de programas tanto de treino de

forca, como também de treino concorrente, forca e aerobio.

Como a maioria dos estudos referidos anteriormente utilizaram o tema da forca com
aplicacao do treino concorrente, é importante estudar se o treino da forca por si s6 também
obtém as melhorias evidenciadas na literatura num contexto escolar. Neste sentido, entende-
se a importancia de estudar o efeito da aplicacdo do treino de forca em adolescente neste

mesmo contexto.
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2. Método

2.1. Amostra

A amostra é constituida por 44 alunos de duas turmas do 12° ano, sendo que 24 sdo rapazes e
20 sao raparigas (figura 2), com idades compreendidas entre os 17 e 18 anos (média + dp:
17.6+0.497 anos). Para efetuar os testes, dividiu-se a amostra em dois grupos de 22 alunos
cada, sendo que um constituird o grupo controlo (8 rapazes e 14 raparigas) e o outro o

experimental (16 rapazes e 6 raparigas).

Amostra

Feminino

45% Masculino
55%

Grupo Experimental Grupo Controlo

Feminino
27%

Feminino
36%

Masculino
73%

Masculino
64%

Figura 2 - Andlise descritiva das varidveis nominais.

2.2. Procedimentos

O presente estudo consiste em apresentar um desenho longitudinal de medidas repetidas
durante 8 semanas (9 de janeiro a 12 de marco), onde foi implementado um plano de treino
com o objetivo de verificar se através de um circuito de forca existem melhorias nos alunos
ao nivel dos membros inferiores e superiores. Neste estudo existe um grupo controlo e um
experimental, sendo que a sua escolha foi de forma aleatodria e os alunos tém a mesma idade
e caracteristicas, assim sendo nao existiu critérios de inclusdo, bem como foi autorizado pela
escola e pelos alunos a aplicacao do mesmo. Por forma a avaliar o desempenho dos alunos
recorreu-se a varios testes, como o salto horizontal, lancamento da bola medicinal de 1 Kg,

lancamento da bola medicinal de 3 Kg e flexdes.
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Salto Horizontal

O teste da impulsao horizontal permite avaliar a forca muscular dos membros inferiores, esta
consiste em atingir a maxima distancia num salto em comprimento. Neste teste, o aluno deve
posicionar-se de pé com estes a largura dos ombros e perpendicular a fita métrica no inicio da
mesma (demarcada por uma linha). De seguida deve saltar, fletindo os joelhos e puxando os
bracos atras, o mais longe possivel. A medicao é realizada desde o inicio da linha até aos

calcanhares do aluno (Alves et al.,2016).

Para registar os valores, existiam trés avaliadores a fazer o controlo dos procedimentos,
sendo que os alunos realizaram 3 saltos, aproveitando o valor superior. Posteriormente foi
visto o grau de concordancia dos valores maximos obtidos, sendo que para analise utilizou-se
o valor médio obtido entre os avaliadores. E importante referir ainda que a diferenca entre as

observacdes nunca excedeu os 3 cm.
Lancamento da bola medicinal de 1 Kg e 3 Kg

Estes dois testes permitem avaliar a forca muscular dos membros superiores e consistem em
atingir a maxima distancia num lancamento. A sua realizacdo é igual em ambos os
lancamentos, sendo que o aluno deve encontrar-se de pé com estes a largura dos ombros e
perpendicular a fita métrica, posicionando-se no inicio da mesma numa linha delimitada.
ApOs o seu correto posicionamento, o aluno deve fletir ligeiramente os joelhos e colocar,
antes do lancamento, a bola acima da cabeca com os cotovelos ao nivel dos olhos (Van den

Tillaar e Marques, 2013).

Para registar os valores, existiam trés avaliadores a fazer o controlo dos procedimentos,
sendo que os alunos realizaram 3 lancamentos com cada bola, aproveitando o valor superior.
Posteriormente foi visto o grau de concordancia dos valores maximos obtidos, sendo que para
analise utilizou-se o valor médio obtido entre os avaliadores. E importante referir ainda que a

diferenca entre as observacdes nunca excedeu os 5 cm.
Flexées

Este teste permite avaliar a forca muscular dos membros superiores e consiste em executar o
maior numero de flexdes a uma cadéncia pré-definida. Para este teste é necessario um radio
com a cadéncia para a realizacdao das mesmas. O aluno deve encontrar-se em prancha na fase
inicial do movimento, de seguida mantem esta posicao e flete os cotovelos (formando um
angulo de 90° entre o braco e o antebraco) e retorna a posicao inicial (Castro-Pifero et
al.,2010). Este movimento deve ser executado de forma lenta e controlada respeitando a

cadéncia. O valor registado é o nimero de repeticoes realizadas.
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Para registar os valores, existiam trés avaliadores a fazer o controlo das realizacdes das
flexdes, sendo que os alunos eram divididos em grupos de 5 e a medida que iam parando
(erros na execucdo ou cansaco) os avaliadores iam anotando o nimero de execucdes ja
realizadas até ao momento. Posteriormente existia uma confirmacdo entre os valores

retirados pelos observados, nao se verificando diferencas nos mesmos.

Programa de treino implementado

O programa de treino de forca implementado foi desenhado com base em estudos anteriores,
aplicado em populacoes idénticas como o estudo Costa et al. (2016), sendo que foi realizado

durante 8 semanas consecutivas.

Os treinos eram realizados duas vezes por semana, com mais de 48h de intervalo entre os
mesmos, garantindo assim a recuperacao completa por parte dos alunos. Este foi
implementado durante o decorrer das aulas de Educacao Fisica e tinha uma duracao de 15 a
20 min. O programa de exercicios procurou estimular a forca dos membros superiores e
inferiores através de lancamentos da bola medicinal (1Kg e 3kg) e saltos horizontais (Alves et
al., 2016; Costa et al., 2016). Foi proposto a cada aluno que realizasse cada repeticao na
velocidade maxima possivel da fase concéntrica do movimento, fundamental para o processo
de adaptacao ao treino da forca (Gonzalez-Badillo e Sanchez-Medina, 2010). A sequéncia e a
progressao das cargas do treino executado foi também adaptada para a populacdo em causa
com base em evidéncias anteriores, como mostram os estudos Alves et al. (2016) e Costa et

al. (2016) e podera ser consultado na Tabela 1.

O periodo de implementacao do programa de treino foi precedido de uma avaliacao inicial,
realizada na semana anterior ao inicio do mesmo, e uma avaliacéo final, realizada na semana

apos o seu término.

Tabela 1 - Programa de treino implementado durante 8 semanas.

Semana
Exercicios
1 2 3 4 5 6 7 8
Salto Horizontal 1x5 1x5 1x5 1x5 2x5 2x5 2x5 2x5
Lancamento 1Kg 2x8 2x8 2x8 2x8 3x8 3x8 3x8 3x8
Lancamento 3Kg 2x8 2x8 2x8 2x8 3x8 3x8 3x8 3x8
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2.3. Analise Estatistica

Foi criada uma base de dados e os dados foram tratados com o recurso ao software estatistico
SPSS, versao 24.

Inicialmente foi realizada uma analise descritiva por forma a descrever os dados em analise.
Utilizaram-se alguns métodos de inferéncia estatistica, nomeadamente o teste t-student para
amostras independentes, para comparar os dois grupos em estudo. Quando os pressupostos
para a utilizacao deste teste nao se verificaram (normalidade) recorreu-se ao teste de Mann-
Whitney.

Para comparar a evolucao dos participantes, em ambos os grupos, do pré-teste para o pos-
teste recorreu-se ao teste t-student para amostras emparelhadas quando a normalidade se

verificou. Quando a normalidade nao se verificou recorreu-se ao teste Wilcoxon.

A normalidade foi verificada através do teste Shapiro-Wilk (Tabela 7 do Anexo), uma vez que

n < 30 para cada grupo.

Foi assumida uma significancia de 5%.
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3. Resultados

Tabela 2 - Andlise descritiva das varidveis em estudo.

Média + DP

Pré Pés
Salto Horizontal (m) 1.80£0.33 1.8610.35
Lancamento 1Kg (m) 7.6+2.32 8.0+2.57
Lancamento 3Kg (m) 5.1+1.61 5.3+1.71
Flexdes (n) 18.7+6.67 21.7+9.07

No que diz respeito as variaveis em estudo, no salto horizontal a média de desempenho no
pré é de 1,80 e no pos é de 1,86. No lancamento 1 Kg, a média no pré é de 7,6 metros e no
pos é de 8,0 metros. No lancamento de 3 Kg, a média é de 5,1 metros no pré e de 5,3 metros
no pos. Por fim, nas flexées é de 18,7 no pré e 21,7 no pos. Concluimos portanto que para

todas as variaveis ha um aumento dos valores das médias do pré para o pos-teste.

Tabela 3 - Comparacdo do desempenho entre os dois grupos, pré e pos o circuito.

Pré Pos

Grupo Média + DP p-value Média + DP  p-value
Salto Horizontal Controlo 1.73+0.35 0.185" 1.72:0.35  0.020"""
m) Experimental 1.87+0.31 1.98+0.31
Lancamento 1Kg Controlo 6.75+2.07 0.015""" 6.86+2.04  0.002""
m) Experimental 8.41+2.28 9.15+2.57
Lancamento 3Kg Controlo 4.46+1.40 0.007#" 4.46x1.39  0.001%
m) Experimental 5.73+1.58 6.16+1.58
Flexdes (n) Controlo 17.18+6.70 0.132" 18.00+7.75  0.001%

Experimental 20.23+6.44 25.41+8.92

#1_ Teste t para amostras independentes; #2 - Teste de Mann-Whitney; * p<0.01; ** p<0.05

A andlise da tabela mostra, no que respeita ao salto horizontal, que apenas existem
diferencas significativas entre o grupo de controlo e experimental apds a implementacao do
programa de treino, sendo a média significativamente superior no grupo experimental. Tanto
no lancamento de 1Kg como no de 3 Kg as diferencas entre os grupos sao significativas nos

dois momentos, sendo que no grupo experimental a média é significativamente superior a do
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grupo de controlo (p-value < 0.05). Relativamente as flexdes a diferenca entre os grupos
apenas é significativa no pods teste, sendo a média superior no grupo experimental (p-value <
0.01).

Tabela 4 - Comparacéo do pré e pds no grupo controlo.

Grupo Controlo

Média das p-value

diferencas + DP
Salto Horizontal (m) Pré - Pés 0.04+0.01 0.186™
Lancamento 1Kg (m) Pré - Pés -0.12+0.33 0.111%
Lancamento 3Kg (m) Pré - Pés 0.00+0.02 0.390%
Flexdes (n) Pré - Pos -0.82+2.89 0.198%

#3 - Teste t para amostras emparelhadas

No grupo controlo verifica-se que nenhuma das variaveis apresenta diferencas significativas
do pré para o pos (p-value > 0.05), o que significa que ndao houve melhorias no desempenho

destes alunos.

Tabela 5 - Comparacéo do pré e pds no grupo experimental.

Grupo Experimental

Média das diferencas p-value

+ DP
Salto Horizontal (m) Pré - Pds -0.12+0.07 0.000%™
Lancamento 1Kg (m) Pré - Pds -0.74+0.72 0.000%™
Lancamento 3Kg (m) Pré - Pos -0.21+0.30 0.000%™
Flexdes (n) Pré - Pos -3.00+4.20 0.000%™

#3 - Teste t para amostras emparelhadas; # - Teste de Wilcoxon; ***p<0.001

No que diz respeito ao grupo experimental, verifica-se que para todas as variaveis as
diferencas sao significativas do pré para o pos (p-value < 0.001). Uma vez que a média das
diferencas é sempre negativa, significa que o valor do desempenho dos alunos é sempre

superior no pos teste, havendo assim uma melhoria dos mesmos apo6s a aplicacao do circuito.
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4. Discussao

Com o presente estudo pretendemos examinar os efeitos de um plano de treino de forca no
desempenho da forca muscular em adolescentes, ao longo das aulas de Educacédo Fisica. Os
resultados obtidos evidenciaram um aumento significativo no que diz respeito a forca dos
membros superiores e inferiores ap6s a realizacao do programa de treino implementado.
Assim, estes resultados suportam a hipotese de aplicar este tipo de programas de treino em
aulas de Educacao Fisica, de modo a aumentar o desempenho de forca e, consequentemente,

a aptidao fisica dos alunos tornando-os mais saudaveis.

No que diz respeito a analise dos resultados obtidos, € possivel verificar que ap6s o programa
de treino de 8 semanas, o grupo experimental apresentou melhorias significativas em todas as
variareis em estudo (salto horizontal, lancamento da bola medicinal de 1 e 3 kg e flexdes),
enquanto o grupo de controlo nao apresentou melhorias nas mesmas. O mesmo se verificou
no estudo de Falk e Tenenbaum (1996), onde estes defendem que apds programas de treino
de resisténcia de 8 a 20 semanas, existe aumento de forca de 13-30% em criancas preé-
adolescentes. No mesmo seguimento, no estudo de Chtara et al. (2005), existem evidéncias
de que o treino de forca e o treino aerdbio induzem melhorias significativas na aptidao fisica
de criancas e adolescentes, bem como segundo Santos, Marinho, Costa, Izquierdo e Marques
(2011), existe uma influéncia positiva no desempenho de forca apos a aplicacdo de um treino

de forca, estando este aplicado tanto em treino concorrente como nao.

E importante salientar que este programa de treino foi desenvolvido para ser aplicado em
contexto escolar de forma a nao ter valor dispendioso e ser facil de ser executado nas aulas
de Educacéo Fisica, sendo que era realizado no decorrer da aula numa das estacoes, de modo
a integrar o mesmo sem modificar o programa estipulado para o ano de escolaridade, uma vez

que segundo Santos et al. (2011), a aula em circuito apresenta vantagens pedagdgicas.

Em suma, torna-se de facto evidente que as aulas de Educacdo Fisica carecem de um
programa de treino de forca, demonstrando o estudo em causa que, uma aula por si s6 nao
evidéncia melhorias no desempenho da forca dos membros superiores e inferiores dos alunos.
Assim, como Oliveira e Gallagher (1997) defendem, entende-se a necessidade de utilizar este

programa de treino como complemento as varias atividades fisicas e desportivas das criancas.
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5. Conclusao

A aplicacao do programa de treino de forca teve como principal objetivo comparar os valores
obtidos no pré e pos teste de ambos os grupos, bem como a melhoria da forca dos membros

superiores e inferiores igualmente em ambos os grupos.

Assim, foi bem evidente que o programa de treino aplicado durante uma aula de Educacao
Fisica, com uma duracdo de 15 minutos, obteve melhorias na capacidade fisica dos alunos
apenas no grupo experimental, o que vem de acordo com a literatura apresentada. Deste
modo, sugere-se que sejam aplicados treinos de forca nas aulas de Educacéo Fisica trazendo

beneficios ndo s6 nos resultados avaliados dos alunos, mas também a saide dos mesmos.

Porém, o estudo apresenta varias limitacdes, uma das quais é o facto dos elementos dos
grupos em estudo, experimental e controlo, ja possuirem diferencas antes de se iniciar o
treino implementado, isto é, ja apresentarem discrepancias nos valores do pré teste.
Também o facto de existir monotonia no programa implementado faz com que os alunos por
vezes desmotivem, nao fazendo o exercicio na maxima velocidade. Assim por forma a
melhorar este trabalho, sugeria que o programa implementado tivesse uma maior diversidade

de exercicios faceis e possiveis de realizar em aula.

Como perspetiva futura, sugeria que se realizasse um trabalho idéntico com outras

componentes da aptidao fisica, como a flexibilidade e a composicao corporal.
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7. Anexos

Tabela 6 - Verificacao do pressuposto da normalidade.

Grupo Pré (p-value)”® Pos (p-value)*
Salto Horizontal Controlo 0.692 0.783
Experimental 0.704 0.156
Lancamento 1Kg Controlo 0.105 0.166
Experimental 0.062 0.149
Lancamento 3Kg Controlo 0.053 0.059
Experimental 0.201 0.042
Flexbes Controlo 0.375 0.246
Experimental 0.117 0.002

* _ Teste de Shapiro-Wilk

Verificou-se a normalidade para todas as situacoes a excecao das variaveis lancamento 3Kg e

flexdes no grupo experimental no pos teste (p<0.05).
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