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Resumo

Este relatorio de estagio pedagogico esta dividido, basicamente, em duas partes. Uma primeira,
onde foi realizada uma reflexdo autobiografica da atividade de docéncia na area disciplinar de
educacao fisica, tanto do percurso profissional, enquanto profissionalizada no 2° ciclo do ensino
basico, como da pratica profissional realizada no ambito onde se pretendeu adquirir a
profissionalizacdo (3° ciclo e secundario), levada a efeito no presente ano letivo, ao nivel de
observacao de aulas e de lecionacdo. Desta forma, a experiéncia pedagdgica ocorreu numa turma
de 9° ano do Agrupamento de Escolas Frei Heitor Pinto - Covilha, mais propriamente na Escola

Basica de Tortosendo.

Uma segunda, onde se elaborou um estudo de investigacao, no contexto escolar, que teve por
objetivo avaliar os efeitos da aplicacdo de um programa de treino na aptidao fisica - aerobia e
neuromuscular, e em habilidades motoras especificas (lancamento no basquetebol). Este programa
foi efectuado durante seis semanas, em 32 alunos do 5° ano, da Escola Basica de Tortosendo, com
idades compreendidas entre os 9 e os 13 anos. Estes alunos foram divididos em dois grupos de
estudo: um grupo experimental de 15 alunos que realizou o programa curricular programado na
disciplina de Educacéao Fisica (unidade didatica de basquetebol) e em complemento um programa de
treino de aptidao fisica e um grupo de controlo constituido por 17 alunos que realizou apenas o
mesmo programa curricular programado na disciplina de Educacao Fisica no mesmo intervalo de

tempo.

Nas avaliacbes pré-treino e pos-treino foi utilizada a bateria de testes do Fitescola e uma adaptacéo

ao protocolo de Pojski¢, Separovi¢ & UZicanin (2014).

O programa de treino de aptidao fisica aplicado permitiu melhorar, de uma forma significativa, os

niveis de aptidao fisica. Ja na habilidade motora, lancamento, os efeitos foram pouco relevantes.

Palavras-chave
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Abstract

This pedagogical report is divided into two parts. The first part is an individual reflection on the
teaching activity of the so-called Physical Education. This reflection offers the perspective of a
trainee in the 2° ciclo of Ensino Basico, and intends to validate the teacher training course and
practice carried out in this school year (2018- 2019) in order to be professionalised in the 3° ciclo
and Secundario. The in-service training, focused on class observation and class teaching occurred in
a ninth grade class in Escola Basica of Tortosendo - Agrupamento de Escolas Frei Heitor Pinto -

Covilha.

The second part of this work is about a research study, in school context, which aimed to evaluate
the effects of the application of a specific physical fitness program - aerobics and neuromuscular,
and specific motor skills - basketball pitches. This program has been taught, for six weeks, to thirty-
two students of the fifth grade of Escola Basica of Tortosendo, aged between nine and thirteen.
These students were divided into two study groups: an experimental group of fifteen students that
carried out both the curricular program in Physical Education (Basketball Didactic Units) and the
physical aptitude training program and a control group of seventeen students who were taught the

current curricular program of Physical Education in the same time interval.

The Fitescola test battery was used in the pre- and post-training evaluations, as well as an

adaptation of Pojski¢, Separovi¢ & UZicanin ‘s Protocol (2014).

The applied physical fitness training program allowed a significant improvement in physical fitness

levels. In motor skills, though, the effects were not very relevant.
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Capitulo 1

Introducao

Este Relatoério foi elaborado no ambito da disciplina Estdgio Pedagdgico, integrada no Curso - 2°
ciclo de estudos em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Universidade da
Beira Interior, conducente ao grau de Mestre e conferindo habilitacao para a docéncia de Educacao

Fisica e Desporto nos referidos niveis de ensino (260 e 620).

O presente trabalho esta dividido em quatro capitulos. No primeiro, é realizada uma reflexao da
minha experiéncia profissional. Contextualiza a formacao, tanto inicial como continua e abarca o
meu percurso como docente, fazendo uma autobiografia tanto a nivel das instituicoes onde
desenvolvi o processo ensino-aprendizagem até ao momento, como dos cargos exercidos e os anos a

que lecionei.

Um segundo capitulo, onde sao descritas evidéncias reflexivas acerca da pratica profissional no
ambito onde pretendo adquirir a profissionalizacdao (3° ciclo do Ensino Basico e Secundario),
realizada durante o ano letivo 2018/2019, numa turma de 9° ano, no Agrupamento de Escolas Frei
Heitor Pinto, nomeadamente na Escola Basica de Tortosendo, tanto a nivel de observacdo, como a

nivel de lecionacao.

Um terceiro capitulo, onde é realizado um estudo de investigacdo no ambito da influéncia de um
programa de treino, na aptidao fisica e em habilidades motoras especificas em jovens no contexto

escolar.

O quarto e ultimo capitulo, dedicado a conclusao, onde se realiza uma reflexdao final sobre os

resultados alcancados.
1.1.Contextualizacdo da Formacao Inicial vs Formacao Continua

Rodrigues e Esteves (1993) consideram que a formacgdo continua tem lugar ao longo da carreira
profissional, apos a aquisicdo da certificacdo profissional inicial (a qual acontece depois da
conclusao da formacao em servico), privilegiando a ideia de que a sua insercao na carreira docente

€, qualitativamente diferenciada em relacao a formacao inicial.

A formacao docente é, sem dlvida, de enorme importancia para a qualidade do processo ensino -
aprendizagem. Na minha opiniado, a formacao inicial alicerca a pratica pedagdgica do professor. Ja a
formacao continua serve de “manutencao” para que essa pratica seja sempre o mais eficaz e
profissional possivel. Cada uma destas formacdes tem o seu papel, complementando-se uma a

outra.



Ingressei na Escola Superior de Castelo Branco em setembro de 1988. Nesta data, ja tinha varias
experiéncias desportivas e profissionais. No que respeita as experiéncias desportivas, fui, entre
outras, jogadora de basquetebol, de andebol, de futsal, de ténis de mesa, atleta de ginastica
acrobatica, praticante de Karaté (Wado-Riu). Tive um treinador de andebol que me proporcionou
um grande rol de vivéncias, nao s6 a nivel desta modalidade, mas também de outras,

nomeadamente de corfebol, canoagem e tiro com arco.

No ambito das experiéncias profissionais, fui treinadora de basquetebol, dos escaldées de formacao
de “minis”, género masculino e professora de Educacdo Fisica no ano letivo 1987/1988 na Escola
Secundaria de Alcains e apenas com o 12° ano estive a lecionar, tendo tido na altura, alunos mais

velhos que eu.

A minha formacao inicial foi de quatro anos, com estagio integrado, o qual foi realizado na Escola
Basica Afonso de Paiva. Obtive assim o grau de licenciatura no Curso de Professores do Ensino

Basico, Variante de Educacao Fisica, com a classificacao de 14 valores.

No meu percurso académico tive disciplinas de cariz cientifico, didatico, pratico, pedagodgico,

metodoldgico e organizacional.

No que respeita a formacao continua, sempre foi, € e sera uma prioridade premente. No decorrer
dos vinte e sete anos de lecionacao, procurei sempre estar atualizada e fundamentada de forma a
desenvolver-me e valorizar-me pessoal e profissionalmente, sempre tendo em vista a
operacionalizacao dos projetos educativos e curriculares, com o intuito da melhoria da qualidade de
desempenho docente. Realizei, até ao momento, formacdes creditadas (vinte e uma) e formacdes
de curta e média duracdo nao creditadas (setenta e oito), tanto a nivel da minha area profissional,
como em areas transversais (TIC, Ensino Especial, Investigacdo Educacional, Supervisao, entre

outras).
1.2. Reflexao Autobiografica

Iniciei 0 meu percurso profissional, ainda sem profissionalizacao, apenas com habilitacao suficiente

(12° ano), no ano de 1987/1988 na Escola Secundaria de Alcains.

Foram-me atribuidas seis turmas de 8° ano, trés turmas de 10° ano e trés turmas de 11° ano, num
total de doze turmas (nesta altura a carga horaria da disciplina de Educacao Fisica era de cem
minutos semanais). Por ainda nao ter formacao inicial, tentei colmatar as minhas necessidades
profissionais, fundamentando-me cientifica e pedagogicamente por autogestdo. Elaborei
“brochuras” manuscritas de todas as modalidades das unidades didaticas leccionadas, realizei testes

de avaliacao cognitiva e psicomotora. Foi uma experiéncia muito gratificante e enriquecedora.



Apo6s o término do curso, reiniciei o0 meu percurso profissional na Marinha Grande, no ano letivo de
1992/1993. Foram-me atribuidas quatro turmas de 5° ano, duas de 6° ano e um grupo equipa de

desporto escolar de andebol (infantis masculinos).

No ano letivo seguinte, 1993/1994, fiquei colocada em Abrantes. De servico distribuido tive trés

turmas de 5° ano, duas de 6° ano, uma de 8° ano e um grupo equipa de andebol (infantis femininos).

Em 1994/1995, entrei em mini concurso, na Escola Preparatoéria de Alcains. Também, nesta escola
me foram atribuidos os 2° e 3°ciclos, pratica corrente nesta altura, e um grupo equipa de desporto

escolar de futsal (iniciados femininos).

Em 1995/1996 passei de professora contratada para professora do quadro de nomeacao definitiva
em Carrazeda de Ansiaes, tendo conseguido ficar a leccionar na mesma escola do ano transato
(Alcains), ao abrigo da Lei dos Conjuges. Continuei a lecionar o 2° e 3° ciclos e o mesmo grupo de

desporto escolar.

Através do destacamento supracitado, ou do de aproximacgao a residéncia, os nove anos seguintes
mantive-me sempre em Castelo Branco, onde residia, embora estivesse afeta a outras escolas,

designadamente em Carrazeda de Ansiaes, Manteigas, Oleiros e Tortosendo.

Estive quatro anos na Escola Cidade de Castelo Branco e cinco na Escola Joao Roiz. Na primeira,
lecionei o 2° e 3°ciclos, continuei com um grupo equipa de futsal feminino e no Ultimo ano que
estive nesta escola (1999/2000), fui diretora de turma de um 9° ano, turma a quem ja tinha
lecionado nos anos letivos transatos. Iniciei, também, nesta escola o meu percurso como professora
cooperante de estagios para a Escola Superior de Educacdo de Castelo Branco, no ano letivo de
1996/1997.

Ja na Escola Joao Roiz, fui docente de 2° ciclo. Tive grupos equipas de desporto escolar, no primeiro
ano de futsal feminino e nos anos seguintes de basquetebol iniciados femininos. Recomecei a
atividade como cooperante de grupos de estagio da ESE de Castelo Branco (de 2000 a 2004), fui
diretora de instalacdes, coordenadora do desporto escolar, com assento no conselho pedagdgico e
delegada de grupo.

Entretanto, no ano letivo de 2004/2005, as regras do concurso de professores mudaram e os
professores de quadro de zona, passaram a ter prioridade sobre os do quadro de agrupamento. Por
estar a passar por uma gravidez de risco, esse foi 0 meu quinto e ultimo ano na Escola Joao Roiz. No
ano letivo seguinte iniciei funcées na minha escola de provimento, Escola Basica de Tortosendo, que
hoje faz parte do Agrupamento de Escolas Frei Heitor Pinto - Covilh@, onde ainda exerco a minha
profissao. Nestes treze anos, quase catorze, fui professora do 2° ciclo, delegada de grupo, diretora
de instalacoes, coordenadora do desporto escolar durante onze anos, diretora de turma durante dez

anos, professora de oferta complementar (formacao civica), professora responsavel por grupos



equipas de desporto escolar (primeiro de basquetebol masculino, depois feminino, mais tarde de

ambos e presentemente de atividades ritmicas expressivas e de atletismo).

Em todos os cargos que desempenhei, tentei sempre dar o meu melhor, tendo adquirido um vasto

leque de experiéncias.

No que respeita a avaliacdo de desempenho no ano letivo 2010/2011, fui submetida a aulas

assistidas, tendo obtido a mencao de Muito Bom.

Ja passei por varias medidas e politicas reformistas, sendo as mais recentes os decretos-lei n°s 55 e
54 de 2018, que dizem respeito a autonomia e flexibilidade curricular e a educacao inclusiva,

respetivamente.

Acumulando com a Escola, durante dezasseis anos lecionei aulas de expressao fisico motora, no
Infantario n°1 da Santa Casa da Misericdrdia e no lar de 3? idade da mesma instituicdo. Dei aulas de
grupo num ginasio de Castelo Branco, Academia de Judo, durante cinco anos. Apresentei um projeto
a camara de Castelo Branco, para dar aulas a criancas do 1° ciclo e estive a desenvolvé-lo na Escola

Basica Nossa Senhora da Piedade durante seis anos (de 1995 a 2000).

Capitulo 2

Enquadramento e Realizacao da Pratica Profissional

2.1. Referéncias ao Contexto

2.1.1. O Agrupamento

A Escola Basica de Tortosendo é uma das trés unidades organicas pertencentes ao Agrupamento de
Escolas Frei Heitor Pinto (AEFHP), que cobre todo o territorio a sul do concelho da Covilha, inserido
em meio urbano, semiurbano e rural, com dificeis acessibilidades principalmente no meio rural
montanhoso. Este enquadra- se na CIMBSE - Comunidade Intermunicipal das Beiras e Serra da
Estrela. A comunidade envolvente reside por todo o concelho, com maior incidéncia ao longo da

“Corda do Rio” (Rio Zézere), na encosta da Serra da Estrela e no “Couto Mineiro” (Panasqueira).

A figura seguinte representa o mapa do Concelho da Covilha, onde se encontra assinalada, a cores a
cobertura do AEFHP.



Freguesias do Concelho da

COVILHA

apés a reorganizacao administrativa de 2013

(Manteigas)

(Belmonte)

(Arganil)

_ALDEIA BE

Figura | — Mapa do concelho da Covilha (a cores cobertura do AEFHP)

O AEFHP é uma instituicdo de ensino pUblico, abrangendo a educacgao pré-escolar, o ensino basico
(1°, 2° e 3° ciclos) e ensino secundario (cursos cientifico humanisticos, cursos profissionais e

vocacionais), tendo como escola sede a Escola Secundaria Frei Heitor Pinto.

Este Agrupamento resultou da agregacdo dos agrupamentos de Escolas de Tortosendo, de Entre
Ribeiras - Paul e da Escola Secundaria Frei Heitor Pinto no ano de 2013. Assim, o Agrupamento de
Escolas de Tortosendo era composto pela Escola Basica dos 2° e 3° Ciclos de Tortosendo, escola sede
do agrupamento, oito jardins de infancia (“Ovo Magico”, “Os Loureiros”, Dominguiso, Vales do Rio,
Peso, Coutada, Cortes do Meio e Bouca) pertencentes, respetivamente, as freguesias de Tortosendo,
Dominguiso, Vales do Rio, Peso, Coutada, Cortes do Meio (Bouca) e oito escolas do 1° ciclo (EB1
Montes Herminios, EB1 Largo da Feira, EB1 Dominguiso, EB1 Vales do Rio, EB1 Peso, EB1 Coutada,
EB1 Cortes do Meio e EB1 Bouga), pertencentes as duas primeiras a freguesia de Tortosendo e as
restantes, respetivamente, as freguesias de Dominguiso, Vales do Rio, Peso, Coutada, Cortes do

Meio (Bouca).
2.1.2. A Escola

No presente ano letivo, 2018/2019, a Escola Basica de Tortosendo tem 276 alunos, 117 do 2° ciclo,
distribuidos por trés turmas de 5° ano e quatro de 6°ano e 159 alunos de 3° ciclo, repartidos por

quatro turmas de 7°ano, duas de 8° e quatro de 9°.

Relativamente as instalacdes desportivas a Escola Basica de Tortosendo conta com dois campos
exteriores, estando o piso de um deles, muito degradado e perigoso para a integridade fisica da
comunidade escolar e educativa. Para além disso, as linhas deste campo ja se encontram quase

imperceptiveis. De salientar que esta escola ndo tem pavilhao gimnodesportivo.



Desde o ano passado que o grupo de Educacéo Fisica conseguiu que lhe fosse dispensada uma sala
de aula com cerca de 54 m” para a pratica de ginastica artistica, ténis de mesa, boccia, entre

outras modalidades.
2.1.3. O Grupo de Educacao Fisica

0 grupo de Educacao Fisica do agrupamento é formado por vinte professores, quatro do 260 (2°

ciclo) e dezasseis do 620 (3° ciclo e secundario).

Especificamente, na escola de Tortosendo estao quatro professores a lecionar, dois em cada ciclo

(sendo eu uma das professoras que leciona no 2° ciclo).

Estes quatro professores desenvolvem o projeto do desporto escolar, tanto a nivel da atividade

interna como externa.

No ambito da atividade externa, de uns anos a esta parte, temos a oferta de sete grupos equipa:
multiatividades, atletismo, boccia e atividades ritmicas expressivas (todos eles de escalao varios e
ambos os géneros), dois grupos de ténis de mesa (um grupo de infantis, outro de iniciados, de

ambos os géneros), e ainda futsal (infantis B masculinos).

Ao nivel da atividade interna entramos em varios projetos, entre eles, corta mato, mega atleta e

basquetebol 3x3.

No que diz respeito as atividades do Plano anual de atividades (PAA) deste ano letivo (anexo 1),
para além das referidas anteriormente, realizamos um torneio de futebol de rua 4x4, de voleibol
3x3 e de boccia. Levamos também os alunos do 2° ciclo ao Ski parque do Sameiro, para participarem

no projeto Ski4all.
2.1.4. Caracterizacao da Turma

A turma que escolhi para acompanhar, tanto a nivel de observacdo, como de lecionacéo foi a do 9°B
constituida por catorze alunos, dez rapazes e quatro raparigas. Sao provenientes de Vales do Rio,
Tortosendo, Coutada, Bouca e Covilha, com idades compreendidas entre os 13 e os 16 anos, sendo a
média de idades de 14 anos. Os alunos deslocam-se para a escola a pé, de carro particular, de taxi

ou ainda de autocarro.

Dos catorze alunos, seis sdao subsidiados, cinco de escaldao A e um de escalao B. Trés dos alunos
apresentam retencoes no seu percurso escolar, um com uma retencao no 5° ano, outro com uma no

8° e o terceiro com duas retencdes, ambas no 5° ano.

No que respeita a problemas de saude, trés alunos sofrem de alergias, um tem diabetes e um outro

¢é intolerante a lactose.

As disciplinas nas quais os alunos consideram ter mais dificuldades sdo a Matematica e o Inglés,

sendo as disciplinas preferidas as de Ciéncias Naturais, Educacdo Fisica e Matematica.



Alguns elementos desta turma foram meus alunos nos 5° e 6° anos, inclusivamente da minha direcao

de turma.
2.2. Intervencéao Pedagodgica no Processo de Ensino Aprendizagem

A pratica quotidiana do professor de Educacao Fisica € permeada por dificuldades frequentemente
encontradas na maioria das escolas, como o problema da falta de materiais disponiveis, a exposicao
as intempéries climaticas, salarios insuficientes, status social inferiorizado, excessivo nimero de
alunos nas suas turmas, falta de tempo para planear as suas aulas e a inferioridade da sua disciplina

frente as outras disciplinas da escola (Oliveira et al 2018).

O ensino é influenciado, principalmente, por fatores politicos. Sendo assim, o programa do XXI
Governo Constitucional, em funcdes nesta data, “assume como prioridade a concretizacao de uma
politica educativa centrada nas pessoas que garanta a igualdade de acesso a escola publica,
promovendo o sucesso educativo e, por essa via, a igualdade de oportunidades” e publica o decreto-

lei n® 55/2018 de 6 de Julho - Autonomia e flexibilidade curricular.

A salientar que no presente ano letivo (2018/2019), o referido decreto-lei produz efeitos, no que
respeita aos 1.°, 5.°, 7.° e 10.° anos de escolaridade. Nas escolas que, experimentalmente,
iniciaram este projeto no ano letivo anterior, abrangidas pelo Despacho n.° 5908/2017, de 5 de
julho de 2017 (Flexibilidade curricular em regime de experiéncia pedagogica), o referido decreto -

lei produz efeitos no que respeita aos 2.°, 6.°, 8.° e 11.° anos de escolaridade.

Em face do supracitado, esta turma ainda nao se encontra abrangida por este decreto-lei, nem a

nivel do curriculo, nem da avaliacao.
2.2.1. Planificacées

Os trabalhos de planeamento, do professor de EF, relacionam a direcdo essencial das exigéncias e
contelidos programaticos com a situacao pedagdgica concreta. Os mesmos sdo reflexo ndo sé da
personalidade do professor mas também do seu conhecimento, da sua competéncia e do seu proprio

estilo de ensinar.

Tem que existir como que um jogo conjunto entre as indicacdes programaticas (pré-planeamento
central) e as condicdes e acdes (locais) que sao a continuidade das primeiras e as concretizam. Esta
harmonia entre as indicacdes centrais e a situacao concreta € necessaria em toda esta conjuntura,
tanto mais que as condicoes de cada escola, e mesmo no interior da mesma escola, sao bem
diferentes (qualificacao e empenhamento dos professores, estado de rendimento e comportamento
dos alunos, nivel e dominios da pratica desportiva extraletiva e extra-escolar, condicoes materiais e

até climatéricas e territoriais)(Bento, 2003).



Qualquer que seja o trabalho idealizado, este deve ter como suporte um processo de planeamento,
de forma a poder prever quaisquer dificuldades que possam surgir, evitar erros e garantir, assim, a
maxima qualidade na execucdo. Deste modo, o planeamento de todo este processo de ensino
aprendizagem, assume elevada importancia na realizacdo de um trabalho criterioso, rigoroso e
objetivo, sendo este o proposito primordial (Galamba, 2010).

Consideram-se trés tipos de planificacdes, as de nivel |- plano anual; as de nivel II- planos periédicos

de unidades didaticas e as de nivel llI- projeto da aula (Bento, 2003).

As planificacoes anual ou de longo prazo (anexo2) e a das unidades didaticas ou de médio prazo
(anexo 3) foram elaboradas pelos professores do grupo de Educacédo Fisica, mais propriamente do
grupo 620 (3° ciclo do Ensino Basico e Secundario), tendo como ponto de partida a organizacao
curricular e programas emanados pelo ministério de educacao bem como a prépria realidade escolar

em que o professor esta inserido (Mawer, 1995) .

Estas planificacoes foram aprovadas em Departamento de Expressdes, Conselho Pedagogico e
posteriormente em Conselho Geral. As planificacoes de projeto da aula ou a curto prazo (anexo 4),
pragmatizacdo do processo, metodologias e estratégias ja foram da responsabilidade de cada
professor e neste caso, em particular, da minha responsabilidade para com esta turma,

conjuntamente com o professor titular da mesma, professor Pedro Chorao.

Nesta planificacdo procuramos sempre seguir uma logica que nos permitisse responder as seguintes
questoes: Para quem?; Para qué?; O qué?; Como?; Quando?; Com qué?; Em que medida foi

conseguido o que se pretendia? (Barbosa, 2003)

Segundo Mawer (1995), nao existe um formato standard para a realizacao do plano de aula. No
entanto, para o conceber de uma forma eficaz, este devera conter algumas informacdes
importantes, tais como, informacao relativa a turma, nimero de alunos, duracao da aula, atividades
a desenvolver (as tarefas da aula), material utilizado, objetivos (gerais e especificos) e as fases da
aula (parte inicial, fundamental e final). Neste sentido, o plano das varias aulas lecionadas cumpriu
sempre estas trés partes distintas, a parte introdutdria ou inicial, onde realizei a ativacao geral e o
aquecimento especifico, consoante os conteldos das varias unidades didaticas a abordar em cada
aula; a parte fundamental, onde foram apreendidos os conteldos das varias unidades didaticas e a
parte final, com o retorno a calma através de alongamentos, conversa com os alunos sobre os

conteldos lecionados e ainda jogos de relaxamento e concentragao.

Importa referir que no processo ensino-aprendizagem o que é planificado pode nao ser o que é
efetivamente abordado. As planificacoes estao sempre a ser reajustadas, quer no que respeita a
duracdo dos exercicios, quer no que concerne as capacidades dos alunos, ou mesmo no que se
refere as condicdes atmosféricas adversas, tanto no verao como no inverno, dada a inexisténcia do
pavilhdo gimnodesportivo. Ja Costa (1983) referiu que os professores mais eficazes ostentam uma

maior maleabilidade no seu comportamento de ensino.



2.2.2. Avaliacao

Segundo a Direcdo Geral de Educacdo, a avaliacdo em educacdo é um elemento integrante e
regulador da pratica educativa, em cada nivel de educacdo e ensino e implica principios e

procedimentos adequados as suas especificidades.

Para Kraemer (2005), avaliar vem do latim a + valere, e significa atribuir valor e mérito ao objeto
em pesquisa, juncdo do ato de avaliar ao de medir os conhecimentos adquiridos pelo individuo. E
um instrumento valioso e indispensavel no sistema escolar, podendo descrever os conhecimentos,
atitudes ou aptidoes que os alunos apropriaram. Sendo assim, a avaliacao revela os objetivos de
ensino ja atingidos num determinado ponto de percurso e também as dificuldades no processo de

ensino-aprendizagem.

Segundo o mesmo autor, as funcdes da avaliacao sao diagnostica, formativa e sumativa. A avaliacao
diagnostica pretende averiguar a posicao do aluno face a novas aprendizagens, que lhe vao ser
propostas, em relacdo a aprendizagens anteriores que servem de base aquelas, tendo em vista

prever as dificuldades futuras e, em certos casos, resolver situacdes presentes.

Com a avaliacao formativa pretende-se determinar a posicao do aluno ao longo de uma unidade de
ensino, no sentido de identificar dificuldades e de lhes dar solucao. Segundo a Direcao Geral de
Educacdo, esta avaliacdo € continua e sistematica e tem funcdo diagndstica, permitindo obter
informacodes sobre o desenvolvimento das aprendizagens, com vista ao ajustamento de processos e

estratégias.

Por fim, mas ndo menos importante, a avaliacdo sumativa, que tem como objetivo o ajuizamento do
progresso realizado pelo aluno no final de uma unidade de aprendizagem, no sentido de aferir
resultados ja colhidos por avaliagcbes do tipo formativa e obter indicadores que permitam
aperfeicoar o processo de ensino. Corresponde a um balanco final, a uma visao de conjunto
relativamente a um todo sobre o qual, até ai, s6 haviam sido feitos juizos parcelares (Kraemer,
2005).

Os critérios de avaliacdo na disciplina de Educacao Fisica (anexo 5) foram realizados em trés
dominios, o cognitivo (componente do saber), o sécio-afetivo (dominio das atitudes e valores) e o
psicomotor. O primeiro foi aferido através de um teste escrito por periodo, valendo o mesmo 15% na

avaliacao final.

0 dominio socio-afetivo, foi avaliado em cinco parametros: comportamento (referente as atitudes
dos alunos); responsabilidade (relacionado com a pontualidade, com a atencao, com as faltas de
material, com os habitos adequados de higiene, de acordo com a aula efetuada e o esforco
despendido); cooperacao/fair-play (relativo ao espirito de grupo e desportivo, a aceitacao dos
colegas de equipa, a cooperacao entre pares, ao respeito pelo fracasso dos colegas, a aceitacdo das

decisdes do professor enquanto arbitro, a preservacdo e arrumacao do material e as regras de



seguranca); autonomia (alusivo a ter iniciativa perante novas situacdes) e empenho nas tarefas

propostas pelo professor. Este dominio teve um peso de 20%.

E por Ultimo, o dominio com mais peso, 65%, o psicomotor, onde se avaliou o saber fazer, as
capacidades e aptidoes. Esta aliado a performance que os alunos obtém nas varias modalidades

desportivas.
2.2.3. Pratica Pedagodgica

Enquanto professora da disciplina de Educacao Fisica do 9°B utilizei as trés modalidades de
avaliacdo: diagnostica, formativa e sumativa. Diagndstica, baseando-me nas planificacbes a longo
prazo, no sentido de aferir as dificuldades e as apeténcias de cada aluno, para assim elaborar as
planificacées a médio e a curto prazo de uma forma mais dirigida a turma e a cada aluno dentro da
mesma. Formativa, com caracter de controlo das aprendizagens e possiveis reajustes no processo.
Sumativa, para dissipar dividas que ainda pudessem existir, sobre a prestacdo motora dos alunos,

nas matérias lecionadas.

Planifiquei a longo, médio e curto prazo, tendo em atencéo a especificidade da turma e realizei as

devidas readaptacodes principalmente devido as adversidades das condicbes climatéricas.

Procurei ser clara, precisa, concisa e objetiva na exposicao dos conteldos, tendo sempre, ou
realizado demonstracao das habilidades /gestos técnicos abordados ou solicitado a um aluno com

boa performance.

Respeitei os diferentes ritmos de aprendizagem e as diferentes capacidades dos alunos
implementando estratégias diversificadas, nomeadamente trabalhando umas vezes com grupos de
nivel (homogéneos), outras com grupos mistos (heterogéneos), tendo a preocupacdo de saber

valorizar a diferenca e reconhecer que a diferenca distingue mas enriquece (Pinheiro, 2011).

Prestei apoio a todos os discentes, tendo em conta as dificuldades de aprendizagem detetadas e
estabeleci estratégias de superacdo. Entre outras e a titulo de exemplo, coloquei-os a trabalhar

analiticamente determinado gesto técnico e estipulei determinadas metas.

Procurei diversificar e aumentar a frequéncia de “feedbacks pedagogicos” no sentido de aprimorar
as habilidades dos alunos, de os encorajar, criar confianca e solucionar erros realizados e por vezes
repetidos, de forma a melhorar o desempenho dos mesmos. Segundo Rama (2016) a consciéncia do

erro é um fator determinante para o sucesso da estratégia de correcao.

Rentabilizei ao maximo o tempo disponivel para a pratica, evitando os tempos de espera,
colocando os alunos a trabalhar em grupos pequenos, realizando trabalho por estacdes,

proporcionando jogos reduzidos e disponibilizando o maximo de material possivel.
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Utilizei diferentes métodos de ensino: global, analitico e de jogos condicionados, consoante o
contelido a abordar, as capacidades dos alunos nesse mesmo contelido ou nivel de aula a lecionar

(iniciacao, desenvolvimento ou aplicacao).

Procurei sempre fomentar a sociabilidade e o espirito critico, a integracdo de todos os alunos na
turma, a interacao cooperativa e colaborativa, o respeito pelos outros e pelas regras, tanto as de

arbitragem como as da aula.

Trabalhei, também, no sentido de estimular a autonomia e responsabilidade na aplicacdao de
conhecimentos dos discentes, colocando-os, varias vezes, a realizar tarefas de arbitragem e de

realizacao de aquecimentos especificos no inicio da aula ou de alongamentos no final.

Criei um clima positivo no decorrer do processo ensino-aprendizagem, procurando que os alunos

estivessem constantemente motivados.

Realizei auto e heteroavaliacées no final dos periodos, efetuei sempre apds cada aula lecionada,

uma auto-reflexao e estabeleci um bom relacionamento com todos os alunos da turma.
2.2.4. Consideracodes finais

Fazendo este segundo capitulo referéncia a pratica pedagogica desenvolvida ao longo deste ano
letivo no 3° ciclo e secundario, nomeadamente no 9° ano e tendo eu ja lecionado, no meu ja longo
percurso profissional os 7°, 8°, 9° 10° e 11°anos, considero ja ter vivéncias, mais no terceiro ciclo
que no secundario, que me permitem realizar comparagoes/diferencas com o 2° ciclo do ensino
basico, no qual desenvolvi 0 meu estagio integrado e para o qual tenho habilitacdo propria e 26 anos

de experiéncia. Sendo assim seguem-se algumas consideracoes neste sentido.

Por sistema, a idade cronoldgica é diferente, existindo excecdes. No 2° ciclo sé ficam retidos alunos
que tém interesses divergentes dos escolares e que estdo completamente desmotivados para
frequentarem os curriculos escolares existentes. No entanto e infelizmente os percursos alternativos

para dar resposta a estes alunos sao nulos.
0 desenvolvimento motor, fisioldgico e psicologico € bastante distinto a medida que a idade avanca.

Os periodos criticos ou sensiveis no desenvolvimento das varias capacidades ocorrem em diferentes
idades e as prdprias capacidades fisicas sao distintas. A diferenca das capacidades fisicas entre o

género feminino e masculino vai-se acentuando com a idade.

A capacidade de abstracao, por regra, aumenta com a idade, sendo que no 2° ciclo, principalmente

no 5° ano, a forma de abordar um tema deve ser feita com situacdes o mais concretas possiveis.

No que respeita as unidades didaticas abordadas nas aulas de Educacéo Fisica, ndo variam muito do
2° para o 3° ciclo, altera sim o nivel de abordagem de introducdao /elementar para

elementar/avancado, os conteldos passam de competéncias basicas no 2° ciclo para conteldos mais

11



aprofundados no 3° ciclo, incidindo-se mais nos aspetos taticos individuais e coletivos e na aplicacao

dos gestos técnicos em situacdo de jogo.

A medida que vao avancando na idade os alunos vao ficando mais aptos a realizar exercicios mais
complexos, de maior organizacao e tarefas mais abertas que, por sua vez, lhes proporcionam o
desenvolvimento fisico e mental, o sentido critico, estratégico e decisional. Também com criancas
mais velhas ja é possivel trabalhar com grupos maiores, tanto a nivel de situacdo de jogo, como a

nivel de situacoes técnico-taticas.

Em relacdo ao nivel do esforco fisico, verifica-se, igualmente, que com a idade as criancas, vao
conseguindo de uma forma progressiva realizar esforcos de maior duracao e intensidade e estar mais

tempo concentradas numa determinada tarefa.

A abordagem pedagodgica também difere de ciclo para ciclo. No 2° ciclo da-se maior énfase ao
cumprimento das regras na aula, enquanto nos ciclos seguintes, se essas regras ja estiverem bem

consolidadas, a dinamica de aula podera ser bastante distinta.

No que diz respeito as atitudes e valores também tém de ser muito trabalhadas em idades tenras,

mas nunca serem descuradas ao longo dos anos.

Em todos os graus de ensino é importante motivar os alunos com atividades que eles gostem, sendo
que a competicao deve estar sempre presente. Considero pelo que tenho constatado ao longo dos

anos, que a medida que vao crescendo, mais dificil se torna conseguir essa motivacao.

No que respeita a disciplina de Educacao Fisica como fazendo parte do curriculo de todo o ensino
basico e secundario, creio que deveria ser proporcionadas a todos os alunos as mesmas
oportunidades, principalmente nos dias de hoje, em que tanto se que se apregoa a escola inclusiva.
Nao é compreensivel que existam escolas com condicdes espaciais de exceléncia, a par de outras

sem um Unico espaco coberto para a pratica desportiva.
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Capitulo 3

Estudo de Investigacao

3.1.Introducao

A Educacdo Fisica caracteriza-se atualmente por fazer parte dos programas educativos de
praticamente todos os paises do mundo e apresenta-se como uma area fundamental para a
educacao integral de um individuo. Tem tido uma afirmacao progressiva ao longo dos tempos, fruto
da sua importancia pedagogica e da relevante funcao que desempenha no processo educativo, mas
também pelo facto de lhe ser reconhecida um papel significativo em todas as culturas (Bento,
2001).

Segundo Voll Pilates Group (2017) as aulas de educacdo fisica sdao importantes em todos os
segmentos, pois elas promovem o desenvolvimento integral do aluno, a vida saudavel, a
socializacdo, o espirito de equipa e a pratica do desporto. Os alunos participam nas mais variadas

experiéncias corporais para as quais sao desafiados.

Ja para Sérgio (2003), a Educacao Fisica € um espaco pedagogico privilegiado nas escolas para um
desenvolvimento pleno do aluno, possibilitando aprendizagens cognitivas, psicomotoras e afetivas.
Segundo o mesmo autor, é o espaco escolar onde, através da Motricidade Humana, melhor pode

exercitar-se o aluno no exercicio da liberdade, da autonomia, do pluralismo e da auto-organizacéo .

Também na sociedade atual em que o contexto é de urbanizacdo, informatizacao e limitacao de
espaco fisico, a escola e principalmente as aulas de Educacao Fisica, surgem como locais que
possibilitam liberdade de movimento e de exploracao do corpo e do espaco, promovendo o

importante desenvolvimento motor nas criancas (Redivo, 2010).

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (2010), as criancas dos 5 aos 17 anos devem acumular 60
minutos diarios de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa, participar diariamente em
exercicios que estimulem o desenvolvimento e manutencdo da saude, bem estar e performance.
Desta forma, é necessario intervir e possibilitar um conjunto de atividades fisicas que permitam a
melhoria da aptidao fisica, elevando as capacidades motoras de um modo harmonioso de acordo

com as necessidades de cada crianca.

Em suma, o papel pedagogico da educacao fisica € contribuir de forma ativa para uma educacao
plena do aluno no sentido de promover o seu desenvolvimento integral, a vida saudavel, a
sociabilizacao, bem como o espirito de equipa, os principios éticos, o fair-play, a tolerancia, a auto
estima, a auto confianca, a cooperacao, o respeito pelo outro, mas também promover e criar

habitos de atividade fisica.
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De acordo com Bronzeado (2009), a escola permite o acesso equitativo a atividade fisica regular

através da Educacao Fisica, independentemente do estatuto socioeconémico das familias.

Em Portugal, desde 1976 que o direito a educacdo fisica e ao desporto estd consagrado na
Constituicao da RepuUblica. A Educacédo Fisica enquanto disciplina do curriculo do ensino basico e
secundario, rege-se pelos Programas Curriculares desta area, os quais apresentam finalidades na
perspetiva da qualidade de vida, da salde e do bem-estar que visam, entre outras, melhorar a
aptidao fisica, elevando as capacidades motoras de modo harmonioso, promover a aprendizagem de
conhecimentos relativos ao processo de elevacao e manutencao das capacidades e assegurar a

aprendizagem de um conjunto de matérias representativas das varias atividades fisicas.

Para se melhorar a aptidao fisica e evidenciar um estilo de vida saudavel, é absolutamente
necessario treinar as capacidades motoras. Uma correta e equilibrada relacdo continua, entre a
carga do treino e a sua respetiva adaptacdo, € a base essencial para o desenvolvimento dessas

mesmas capacidades (Costa & Costa, 2012).

A expressao “capacidades motoras” foi utilizada pela primeira vez por Gundlach (1972), na

RepuUblica Democratica Alema.

Para alguns autores, o desenvolvimento destas capacidades depende sobretudo de fatores
genéticos. Devem ser treinadas preferencialmente em determinadas fases do crescimento da
crianca (periodos sensiveis) e sao a base para o desenvolvimento das habilidades motoras (Rama,
2016).

Segundo Barbanti (1996), Gundlach propds uma classificacdo que divide as capacidades motoras em
dois grupos e tem-se mantido relativamente estavel essa terminologia até aos dias de hoje: as
capacidades coordenativas que coordenam e controlam todos os movimentos e as condicionais que
determinam a condicéo fisica de um individuo. Nas primeiras predominam os processos de conducao
nervosa, aspetos de natureza sensorio-motor. As segundas dependem de aspetos de natureza
energético-funcional, onde predominam os processos metabolicos nos muUsculos e sistemas

organicos.

Assim, as capacidades coordenativas incluem a orientacdo espacio-temporal, a reacdo motora, a
diferenciacdo cinestésica, o ritmo e o equilibrio, entre outras. Ja as capacidades condicionais

incluem a resisténcia, a velocidade, a forca e a flexibilidade (Rama, 2016).

Segundo o mesmo autor a orientacao espacial e temporal determina a posicao e movimento do
corpo no espaco € no tempo. A reacao motora € rapida e eficaz em funcao dos estimulos. O
equilibrio permite conservar e manter o equilibrio do corpo durante o movimento. O ritmo
proporciona a realizacdo de agdes cadenciadas, com fluéncia e eficacia economizando energia. A
diferenciacdo cinestésica controla as informacdes provenientes dos musculos, permitindo

discriminar e adequar o movimento de forma econdmica e com precisao (Rama, 2016).
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Para Marques & Oliveira (2001), as capacidades fisicas ou motoras sao qualidades proéprias de cada
individuo. Optimizam-se com atividades fisicas e podem ser compreendidas como componentes do

rendimento motor e, desta forma, conteldos essenciais aos programas de treino de jovens.

As capacidades fisicas normalmente ndo se expressam de forma pura, mas sim em combinagdes
complexas, onde uma ou outra dependendo da situacdo, possa assumir a prevaléncia ou influéncia
decisiva. Embora apresentadas de forma separada, as capacidades fisicas atuam coordenadamente
(Rama, 2016).

De acordo com Gallahue & Ozmun (2005) a resisténcia é a capacidade de suportar e recuperar-se da

fadiga, ou seja, a capacidade de manter o esforco fisico num maior espaco de tempo.

Segundo Dantas (2003), a velocidade ¢ a capacidade de realizar as a¢des vigorosas num curto espaco
de tempo. Essa capacidade so é utilizada, em geral, em atividades intervaladas, onde sempre ha um

intervalo entre cada acao.

De acordo com Dantas (2003), Filho et al. (2007) a flexibilidade é a capacidade de realizar os
movimentos articulares na maior amplitude possivel sem que ocorram danos nas articulacdes. Ela é

especifica para cada exercicio.

Em conformidade com Dantas (2003), Gallahue & Ozmun (2005) a forca é a capacidade de vencer
uma determinada resisténcia através de uma contracdo muscular. Através dela conseguimos

levantar, saltar, etc.

O desenvolvimento da capacidade de forca em jovens e criancas nao deve ser feito sem a devida
analise porque, segundo Marques (2010), o treino intensivo de forca constituiu um fator de risco
para o aparelho locomotor da crianca pela altura dos surtos de crescimento, podendo resultar mas
formacdes do sistema esquelético, retardamento e desequilibrios no processo de formacao

(Gonzalez-Badillo e Gorostiaga, 1995 citado por Marques, 2010).

Contudo, tanto as criancas como os jovens, beneficiam se estiverem inseridas num programa de
treino de forca adequado e supervisionado (Alves et al.,2016; Marta et al., 2013). O aumento da
forca muscular, o aumento da capacidade de resisténcia muscular localizada, a diminuicdo do risco
de ocorréncias de lesdes durante a pratica de atividades fisicas e recreativas, o aumento da
capacidade de desempenho nas atividades desportivas e recreativas, sao alguns dos beneficios que

podemos apontar (Kraemer e Fleck, 2001).

Como ja foi supracitado, ha periodos criticos no crescimento da crianca que sao mais benéficos para

o desenvolvimento das varias capacidades motoras.

Lopes & Maia (2000) entendem o periodo critico ou sensivel como um periodo de tempo durante o

qual um individuo é mais susceptivel a determinada influéncia externa.
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0O conceito de periodo critico assume, portanto, que as mudancas associadas ao crescimento,
maturacao e desenvolvimento ocorrem com maior rapidez e que o processo organizacional pode
mais facilmente ser modificado durante esses periodos. Assim, os periodos criticos, se puderem ser
estabelecidos com precisao, podem representar os momentos de maior prontiddo e elevada
sensibilidade aos estimulos do treino e instrucao (Magill, 1988; Malina, 1993 citado por Lopes,V. e
Maia, J.,2000 ).

E a interacdo entre a maturacdo, o envolvimento e a aprendizagem que determina o despontar de
um periodo sensivel (Magill, 1988, cit. Lopes & Maia, 2000). O processo de aprendizagem é
influenciado por varios fatores que determinam que cada idade é adequada para aprender

habilidades diferentes.

Para Martin (1981,1982, cit. Rama 2016) as fases sensiveis sao os periodos de tempo durante os
quais o individuo esta particularmente predisposto para realizar uma aprendizagem ou susceptivel a

influéncia de um fator ou a auséncia de uma estimulacdo particular.

Segundo o mesmo autor, essas fases situam-se entre os 11 e os 16 anos, na resisténcia, entre os 12 e
os 16 anos na forca, entre os 7 e os 12,5 anos na velocidade e entre os 7 e os 11 anos nha
flexibilidade.

Ja nas capacidades coordenativas, estes periodos criticos situam-se: No ritmo, entre os 8,5 e os 12,5
na orientacao espacial, entre os 9,5 e os 16,5 anos e no tempo de reacao entre os 8,5 e os 12,5

anos.

Para o The Cooper Institute for Aerobics Research (2002) a avaliacdo da aptidao fisica € um
elemento essencial a qualquer programa de atividade fisica que tenha como objetivo a melhoria da
saude, estabelecendo um ponto de partida para que os estudantes possam definir metas e
monitorizar o seu progresso. Permite que o aluno tenha um maior contacto com as varias areas da
aptidao fisica, ficando assim apto para identificar e conhecer cada componente e sua respetiva

importancia.

Também Penner et al (2014), consideram importante a utilizacdo dos testes pelos professores de EF
escolar, pois através deles é possivel detetar alguns problemas de salide e promover a pratica da

atividade fisica.

Guedes & Barbanti (1995), consideram igualmente que a avaliacao do desempenho motor,
proporciona a recolha de informacdes importantes para o desenvolvimento das capacidades motoras
que estdao envolvidas na pratica das diversas modalidades desportivas, além de favorecer a

prevencao, conservacao e melhoria das mesmas.

Borges & Barbanti (2000), defendem que a aplicacao de testes que envolvem apenas as habilidades
motoras fundamentais, deve ser recomendada em todas as faixas etarias e niveis de aprendizagem,

visto que nessas mesmas habilidades estao incluidas as capacidades motoras basicas, tais como a
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forca, a velocidade e a resisténcia, pois sao atributos fisioldégicos manifestados em todas as tarefas

especificas do movimento.

Tendo em conta a importancia atribuida, o Nlcleo de Exercicio e Salde da Faculdade de
Motricidade Humana, com o parecer favoravel e apoio do Ministério de Educacdo e Ciéncia,
apresentou no ano de 2015 uma nova proposta de bateria de testes, denominada FlTescola. Esta
plataforma tem como principal objetivo avaliar a aptidao e a atividade fisicas de criancas e
adolescentes. Para o efeito, integra um conjunto de testes dividido em trés areas, a Aptidao

Aerdbia, a Composicao Corporal e a Aptidao Neuromuscular. (FMH/ DGE, 2015)

Em setembro de 2018 a Direcao Geral de Educacao, enviou para todos os agrupamentos de escolas e
escolas nao agrupadas um documento em que aconselha a utilizacao deste programa, referindo que
a avaliacdo da aptidao fisica e a promocéao da atividade fisica e desportiva, sdo contributos efetivos

para a valorizacado da disciplina de Educacao Fisica na comunidade educativa e na sociedade.

Por outro lado, em contexto de aprendizagem especifico, na abordagem em contexto escolar a uma
unidade didatica de uma modalidade coletiva, como por exemplo o basquetebol, também o
desenvolvimento das habilidades motoras reveste-se de essencial e depende sobretudo do treino,

sendo a forma de expressao das capacidades fisicas referenciadas.

Segundo Malina et al. (2004) as técnicas, ou habilidades motoras especificas de uma modalidade,
constituem uma componente central do desenvolvimento dos atletas de diversas modalidades, nas
quais se inclui o basquetebol. Sabemos também que a aprendizagem de uma habilidade motora
quando ocorre num periodo 6timo de prontidao, faz-se de uma forma mais efetiva e eficiente do

que em qualquer outro momento.

O basquetebol, como desporto competitivo de caracter coletivo caracteriza-se por ser uma
modalidade de oposicao, requerendo complementaridade entre a aptidao fisica e o comportamento

técnico-tatico condicionado pelos adversarios (Hernandez Moreno, 1998).

A estrutura funcional do basquetebol esta diretamente relacionada com as principais capacidades
fisicas determinantes da performance (Oliveira, 2001), que dependem das técnicas especificas do
jogo, potencializadas pelos fatores da forca, da velocidade e da capacidade de os atletas resistirem

a um esforco intermitente, mas continuado no tempo (Janeira, 1994; Silva, 2014).

Marques & Gonzalez-Badillo (2005), referem que para além de fortalecer e melhorar o rendimento
fisico, o treino de forca em jovens praticantes € determinante para um desenvolvimento da técnica
e da coordenacao, ja que, muitas vezes, a dificuldade na melhoria da técnica assenta num défice

de forca.

Sendo a principal finalidade desta modalidade marcar cesto, o lancamento assume especial
preponderancia ja que é o culminar de todas as acdes individuais ou coletivas efetuadas pela equipa

em ataque, cujo objetivo é a introducdo da bola no cesto. (Ferreira, 1997). O lancamento surge
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como sendo uma habilidade especifica que permite uma avaliacdo rapida e objetiva do desempenho
em basquetebol, sendo considerado como uma das variaveis de maior diferenciacdo do valor dos
atletas (Brooks et al., 1987, cit. Brandao, 1995). Adelino (2003), vai mais longe ao afirmar que o
lancamento é o elemento técnico mais importante do basquetebol, pois é em funcao dele que se

definem os principais objetivos do jogo: marcar cesto ndo deixando o adversario fazer o mesmo.

No entanto, e apesar da existéncia de diversos estudos sobre a importancia da aptidao fisica, dos
testes para sua avaliacdo e controlo, e sobre a evidéncia da contribuicdo considerada das
capacidades motoras num dominio especifico da aprendizagem das modalidades no contexto escolar
e em particular no basquetebol (Adelino, 2003), ndo existe uma orientacdo metodologica clara,
relacionada com a aplicacdo de determinados conteldos ou mesmo programas de treino em
contexto escolar, particularmente em contexto de aula de educacao fisica, com as suas naturais

vicissitudes, necessidades e particularidades.

Tendo em conta essa problematica e a importancia reforcada e atribuida a aptidao fisica e a sua
relacao ponderada com as habilidades motoras na modalidade de basquetebol, o nosso estudo teve
como objetivo analisar os efeitos da aplicacdo de um programa de treino multivariado de cargas
leves e moderadas com volume reduzido, na aptidao fisica e no lancamento no basquetebol, em

jovens alunos, em contexto escolar.

Como hipdtese de estudo considerou-se que a aplicacdo de um programa de treino multivariado de
cargas leves e moderadas com volume reduzido, tera efeitos positivos na aptidao fisica e no

lancamento no basquetebol.

3.2. Metodologia

3.2.1. Participantes

Participaram neste estudo trinta e dois alunos de 5° ano da Escola Basica de Tortosendo. Dezoito
destes alunos eram do sexo masculino e catorze do sexo feminino, com uma média de idades de
10,13 (+0,91) anos e com uma média de alturas de 1,43 (+0,07) m, distribuidos em dois grupos (duas

turmas) denominados: Grupo de Controlo (GC) e Grupo Experimental (GE).

0 GC constituido por dezassete alunos, nove do género feminino e oito do género masculino, tinham
uma média (+DP; desvio padrdo) de 9,82 (+0.53) anos de idade, 34,6 (+6.06) Kg de peso, 1,41
(+0.06) m de altura e 17,2 (+2,25) de IMC (indice de massa corporal).

O GE constituido por quinze alunos, cinco do género feminino e dez do género masculino, tinha
10,47 (+1,13) anos de idade, 38,4 (+8,12) Kg de peso, 1,44 (+0,07) m de altura e 18,1 (x2,54) de
IMC.

18



Consultando a Tabela 1 pode fazer-se uma leitura geral das caracteristicas dos participantes

(amostra).

Ambos os grupos foram sujeitos ao Pré-Teste e ao Pos-Teste, sendo que apenas o GE realizou o
programa de treino durante seis semanas, incorporado numa unidade didatica de basquetebol (que

foi leccionada em ambos os grupos).

Tanto o GC, como o GE, tinham aulas nos mesmos dias com uma carga horaria de 135 minutos

semanais, distribuidos por dois blocos, um de 90 e outro de 45.

Tabela I. Caracteristicas dos participantes: idade, peso, altura e IMC (média + desvio-padrao).

N Idade(anos) Peso(KG) Altura(m) IMC(kg/m?)

9,82 34,6 1,41 17,2

GC 17
+0.53 +6.06 +0.06 2,25
10,47 38,4 1,44 18,1

GE 15
+1,13 +8,12 +0,07 +2,54
10,13 36,34 1,43 17,77

Total 32
+0,91 +7,24 +0,07 +2,43

GC = Grupo Controlo; GE = Grupo Experimental; N = Nimero de Participantes

3.2.2. Procedimento
Foi realizado um primeiro momento de avaliacado em ambos 0s grupos.

Foi elaborado um programa de treino de seis semanas que foi aplicado no decorrer de uma unidade
didatica de basquetebol, no grupo experimental.
Seis semanas depois foi realizado um segundo momento de avaliacdo, novamente em ambos os

grupos.

Todos os participantes foram avaliados em dois exercicios de lancamento (habilidades motoras) e

em alguns testes de aptidao fisica.

Na escolha e realizacdo dos lancamentos foi utilizada uma adaptacdo ao protocolo de Pojski¢,

Separovi¢ & Uzicanin (2014), com os seguintes testes: “lancamento de dois pontos estatico” e
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“lancamento de dois pontos dinamico”. Em ambos os testes, foram realizadas 3 séries por todos os
participantes, com trés minutos de intervalo entre elas. No lancamento estatico, em cada série
foram realizados 10 lancamentos e registado o niUmero de concretizacdes (eficacia). No lancamento
dinamico foram contabilizados os lancamentos concretizados durante o tempo estipulado. Cada

lancamento convertido valia um ponto.

Na escolha da avaliacdo da aptidao fisica foi utilizada a bateria de testes do Fitescola (FMH/ DGE,
2015). No que se refere a aptidao aerdbia foi realizado o teste do vaivém, no que concerne a
aptidao neuromuscular foram realizados os testes da velocidade (20 metros), flexdes de bracos e

impulsao horizontal.

Também foram registadas as medidas antropométricas, peso, altura e IMC de todos os alunos.
3.2.2.1. Descricdo dos testes de lancamento

1.The stationary two-point shooting test (lancamento estacionario de dois pontos)

Sao marcados no chao cinco pontos diferentes (Figura 2), a distancia de 2,5 metros do cesto e a 45
graus de distancia uns dos outros, onde cada participante, em cada uma das trés séries, efetua dois
lancamentos, realizando um total de 10, sem ter limite de tempo. Na realizacdo deste teste é
necessaria a ajuda de dois elementos, um para apanhar os ressaltos e outro para passar a bola ao

executante.

Refira-se que este teste é uma adaptacao, uma vez que no protocolo supra referido, a distancia do

cesto aos pontos € de 5 metros.

Figura Il - Exercicio de lancamento de dois pontos

Legenda; E - Executante; R - Ressaltador; P - Passador
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2. The dynamic 60-second two-point shooting test (lancamento dinamico de 2 pontos em 60”)

O participante comeca numa posicdo por baixo do cesto, junto ao cone nimero um e desloca-se
para o cone numero dois (Figura 3). Apos o lancamento o jogador contorna o cone que esta por
baixo do cesto (1) e desloca-se para o cone trés e assim sucessivamente. O teste tem a duracédo de
45” pelo facto de ter sido adaptado mediante as caracteristicas da amostra. Tem como objetivo
lancar e correr o mais depressa possivel para se conseguir executar o maior numero de
lancamentos. Sao necessarios trés ajudantes, um para a recolha da bola no ressalto e dois para a

passar.

[ et
B

Figura Ill - Exercicio dindmico de lancamento de dois pontos em 45”

Legenda; E - Executante; R - Ressaltador; P - Passador

3.2.2.2. Definicao dos testes de aptidao fisica
1 - Teste de Vaivém

0 teste de Vaivém consiste na execucao do nimero maximo de percursos realizados numa distancia

de 20 m a uma cadéncia pré-determinada.

A avaliacao é realizada num espaco amplo, com duas linhas bem sinalizadas, separadas por 20
metros de distancia. Os alunos agrupam-se 2 a 2, um dos alunos realiza a prova e o outro conta os
percursos, e vice-versa. Recorrendo a um sistema de som, o teste é monitorizado pelo ficheiro
audio, que define a cadéncia, pelo professor, que marca as faltas quando o aluno nao realiza o
percurso, e acaba quando o aluno desiste ou nao consegue realizar um percurso pela segunda vez,

sendo, entao, considerada 2? falta.

0 aluno que esta a ser avaliado corre ao longo do percurso de 20 m na distancia marcada por duas

linhas, e deve pisar a linha com pelo menos um pé, quando ouve o sinal sonoro. Ao sinal sonoro o
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aluno deve também inverter o sentido de corrida e correr até a outra extremidade. Se o aluno
atingir a linha antes do sinal sonoro devera esperar pelo novo sinal sonoro para correr em sentido
contrario. Inicialmente a velocidade é mais reduzida (8,5 km/h) e aumenta progressivamente (0,5
km/h a cada minuto; 1 min é igual a uma etapa) até ao maximo de 120 percursos. Um sinal sonoro
indica o final de um percurso de 20 m, e um triplo sinal sonoro indica o final de cada nivel. O aluno
deve permanecer o maximo de tempo possivel em prova e parar quando nao conseguir chegar a
linha antes do sinal audio em duas ocasidoes, ndo necessariamente consecutivas.

Figura IV -Teste de Vaivém
2 - Velocidade - 20 metros

A velocidade de deslocamento é a capacidade maxima de um individuo se deslocar de um ponto
para outro. A prova consiste em realizar uma corrida de 20 m, no menor tempo possivel. Este teste

tem como objetivo mensurar a capacidade de aceleracao e a velocidade dos alunos.

0 aluno deve posicionar-se de pé atras da linha que assinala o ponto de partida, com os membros
inferiores em afastamento antero-posterior e o tronco ligeiramente inclinado a frente (partida de
pé). O cronometro é acionado no momento em que é dado o sinal de partida, auditivo ou visual e é

parado logo que o peito do aluno ultrapasse a linha de chegada.

Devem ser efetuadas 2 tentativas por aluno. O valor registado € o melhor resultado das duas

avaliagbes, em centésimas.

Figura V - Teste de Velocidade
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3 - Flexoes de bracos

0 teste de flexdes de bracos € a realizacao do maior nimero de flexdes de bracos (movimento de
flexdo dos bracos e extensdo do cotovelo), com uma cadéncia pré-definida. Este teste pretende

avaliar a forca de resisténcia dos membros superiores.

A avaliacao é realizada com os alunos agrupados 2 a 2, um dos alunos realiza a prova num colchao e

0 outro conta o nUmero de execucoes.

Recorrendo a um sistema de som, o teste & monitorizado por um ficheiro audio, que define a

cadéncia de execucéo.

0 aluno deve iniciar o teste com o corpo em prancha, com o cotovelo em extensao, e com os pés
ligeiramente afastados, apoiando-se nas pontas dos pés. As maos deverdo estar colocadas debaixo,
ou ligeiramente ao lado dos ombros com os dedos orientados para a frente (posicdo inicial). Devera
manter a posicao de prancha e fletir o cotovelo de forma lenta e controlada (respeitando a
cadéncia), até que o ombro desca até ao nivel do cotovelo e o braco esteja paralelo ao solo,
formando aproximadamente um angulo de 90° entre o braco e o antebraco (posicao final). O
retorno a posicao inicial deve ser feito também de forma lenta (respeitando a cadéncia) e
controlada até o cotovelo ficar em completa extensao. Em cada minuto o aluno realiza no total 20
flexdes de bracos, o que corresponde a uma flexao de bracos durante 3 s. O aluno continua o teste
até nao conseguir realizar mais repeticdes dentro da cadéncia ou até alcancar o nUmero maximo de
flexdes de bracos. O teste deve ser interrompido a segunda execucao incorreta considerando os
seguintes erros: Nao respeita a cadéncia sonora; Nao atinge os 90° na descida do tronco; Nao
mantém a posicdo de prancha; Nao realiza a extensdo completa do cotovelo quando retorna a

posicao inicial.

Figura VI - Flexoes de Bracos
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4 - Impulsao Vertical

O teste de Impulsao Vertical consiste em atingir a maxima distancia num salto vertical,
movimentando os pés em simultaneo. Este teste tem como objetivo avaliar a forca explosiva dos

membros inferiores.

E desenhada uma linha horizontal no chao (perpendicular a parede) para indicar o ponto de partida
e colada uma fita métrica na parede. Para facilitar a medicdo da distancia alcancada devem-se

colar linhas de referéncia a cada 10 cm (até 1,5 m de altura).

O aluno deve posicionar-se de pé, perpendicular a parede e sobre a linha que assinala o salto,
posicionando-se com os pés a largura dos ombros. De seguida deve estender o braco que se encontra
mais préximo da parede para que o professor/avaliador possa registar a altura inicial que servira de
referéncia para o calculo da distancia maxima (marcando este ponto com giz). O aluno deve fletir
os joelhos, puxar os bracos atras e saltar o mais alto possivel. O professor/avaliador deve colocar-se
de frente para a zona de salto e registar a altura alcancada. O resultado do salto sera a distancia
entre a altura inicial e a altura maxima alcancada (calculada através da diferenca entre a altura

final e a altura inicial).

Devem ser efetuados 2 saltos. O valor registado € o melhor resultado das 2 avaliagdes em cm.

Sugere-se que o professor exemplifique a técnica correta.

Figura VIl - Teste de Impulsao Vertical

3.2.2.3. Definicao do programa de treino semanal

O programa de treino foi aplicado duas vezes por semana, durante 6 semanas, apenas no GE. Este
foi composto por trés exercicios de forca: salto com contramovimento (SCM); lancamentos com bola
de basquetebol (LBB) e passes de peito com bola de basquetebol (PPB); velocidade 20 m (Vel.20m)

e corrida aerdbia (AA).

24



Tabela Il - Programa de Treino realizado durante 6 Semanas

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana 6
Exercicios Treino 1¥ Treino 3¥ Treino 5* Treino 7* Treino 9* Treino 11*
SCM 2x4 2x4 3x4 3x5 3x5 2x5
Vel. 20m 2x20m 2x20m 2x20m 4x20m 4x20m 3x20m
LBB 2x2 2x1’ 2x1’ 3x1’ 2x1,5’ 3x1’ 3x1’
PPB 2x2 2x1’ 2x1,5’ 2x1,5’ 2x1,5’ 3x1’ 2x1,5’
CA 2x440m 2x440m 2x540m 2x440m 2x540m 3x440m
Exercicios Treino 2* Treino 4* Treino 6* Treino 8* Treino 10*  Treino 12*
SCM 2x4 3x4 3x4 3x5 3x4 2x5
Vel. 20m 2x20m 3x20m 3x20m 4x20m 4x20m 3x20m
LBB 2x2 2x1’ 3x1’ 2x1,5’ 2x1,5’ 3x1’ 2x1,5’
PPB 2x2 2x1’ 3,1 2x1,5’ 3x1,5’ 3x1’ 2x1,5’
3x440m
CA 2x440m 2x540m 2x540m 2x540m 3x440m

¥ = Recuperacdo de 2 minutos entre series e 3 minutos entre exercicios; * = Recuperacio de 1 minuto

entre séries e 2 minutos entre exercicios; SCM = Salto com Contramovimento; Vel.20m = Velocidade

20m; LBB = Lancamento Bola Basquetebol; PPB = Passe de Peito de Basquetebol; AA = Atividade Aerobia
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3.2.2.4. Descricao dos Exercicios
1. Salto com Contramovimento (SCM)

Os saltos foram realizados a partir da posicao vertical, com as maos fixas no quadril, na regidao da
crista iliaca para nao existir auxilio de membros superiores. A flexao da perna em relacdo a coxa
aconteceu aproximadamente até o angulo de 90°, em seguida era realizada uma extensao rapida,
procurando impulsionar o corpo para o alto e na vertical. Os saltos foram realizados com 2/3
segundos de intervalo.
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Figura VIII - Salto com Contramovimento

2.Velocidade 20m (Vel.20m)

A corrida foi realizada numa distancia de 20m, o aluno percorreu-a o mais rapidamente possivel. A

partida foi sempre realizada de pé.

Figura IX - Corrida de Velocidade 20 m
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3.Lancamento da Bola de Basquetebol (LBB)

Alunos dispostos em grupos de dois elementos, frente a frente com a bola de basquetebol,
realizaram lancamento parado com uma mao um para o outro, ora com uma, ora com outra mao,

durante o tempo estipulado pelo professor.

Figura X - Lancamento parado com uma mao 2x2

4.Passe de Peito com bola de basquetebol (PPB)

Os alunos dispostos em grupos de dois elementos, frente a frente, realizam o maior nimero de

passes de peito um para o outro, durante o tempo estipulado pelo professor.

Figura XI - Passe de Peito 2x2
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5.Corrida Aerobia (CA)

De entre dois percursos estipulados, um de 440m e outro de 540m, o aluno realiza o indicado pelo

professor, sem paragens, tentando manter sempre o mesmo ritmo.

Figura XII - Corrida aerdbia

3.2.3. Andlise e tratamento

A analise descritiva foi realizada utilizando médias e desvios padrdao. O tratamento estatistico foi
realizado através da abordagem as inferéncias baseadas na magnitude dos efeitos (magnitude-based
inferences). As inferéncias baseadas em magnitude e precisdo da estimativa foram usadas com o
objetivo de evitar as deficiéncias das abordagens de pesquisa suportadas pelo teste de significancia
de hipdteses nulas (Batterham & Hopkins, 2006). A comparacao entre os diferentes momentos (Pré
Treino; Pos Treino) foi efetuada através das diferencas das médias padronizadas, calculadas com
variancia combinada e respetivos intervalos de confianga de 90% (Cumming, 2012). Os limiares para
o effect size statistics foram 0.2, trivial; 0.6, small; 1.2, moderate; 2.0, large; and 2.0, very large
(Hopkins et al., 2009). As probabilidades de variacao consideradas foram as seguintes: 25-75%,
possible, 75-95%, likely; 95-99%, very likely; > 99%, most very likely (Hopkins et al.,2009).
Diferencas nas médias das condicdes (Pré-Treino e Pds-Treino) de ambos os grupos (experimental e
controlo), foram expressas em unidades percentuais com limites de confianca de 90% (CL). As
menores diferencas valiosas (smallest worthwhile diferences) foram estimadas a partir das unidades

padronizadas multiplicadas por 0,2.
3.3. Resultados

A Tabela 3 e a Figura 13 apresentam os efeitos quando se compara o momento de analise (Pré-
Treino vs Pds-treino) entre o grupo de controlo e o grupo experimental. Comparando o Pré-Treino

com os Pos-Treino, os efeitos do programa de treino fizeram-se sentir de forma positiva em quatro
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das seis variaveis analisadas (FITescola velocidade 20m; FITescola Vaivém; FlTescola Flexdes;

FlTescola Impulsao Vertical) com um possibly aumento (diferenca nas médias; 90% confidence limit

3.0; £3.4) na FITescola Flexoes, likely nas variaveis FlTescola Velocidade 20m e FITescola Vaivém

(0.13; +0.10; 6.8; 4.5, respetivamente) e very likely (3.8; +2.1) na variavel FITescola Impulsiao

Vertical , com um efeito small em qualquer das variaveis referidas.

Comparando os momentos de Pré-Treino vs Pds-treino no que diz respeito ao desempenho das

variaveis “2 Pontos lancamento dinamico” e “2 Pontos lancamento estatico” o mesmo tendeu a ser

semelhante, apresentando um efeito unclear (0.01; £0.62; -0.3; +0.7, respetivamente).

Tabela Ill. Andlise estatistica descritiva das variaveis contempladas aquando da comparacdo das diferentes condicoes

(Pré-Treino; Pos-Treino) e dos diferentes grupos (controlo e experimental).

Grupo de Controlo

Grupo Experimental

Diferenca nas meédias, (+90%
confidence limits). Incerteza
nos valores encontrados,

Inferéncias nao-clinicas

Vertical

Variaveis Pré-Treino Pos-Treino Pré-Treino Pos-Treino baseadas em magnitude
Pré-Treino vs Pos-Treino
2 Pontos Lancamento
. 1.59+1.01 1.47+0.83 1.02+0.91 0.91+0.73 0.01; +0.62 unclear
Dinamico
2 Pontos Lancamento
. 2.08+1.22 2.53+1.13 1.38+0.89 1.53+0.95 -0.3; 0.7 unclear
Estatico
FlTescola Velocidade
20 4.32+0.22 4.25+0.17 4.50+0.29 4.30+0.26 0.13; +0.10 likely-ive
m
FlTescola Vaivém 30.0+14.16 34.65+14.08 23.33+10.30 34.80+11.47 6.8; +4.5 likely+ive
FlTescola Flexdes 14.18+8.23 16.06+9.13 6.07+6.69 10.93+11.04 3.0; £3.4 possible+ive
FITescola Impulsao . .
26.00+4.92 24.59+6.51 22.73+5.56 25.13+5.29 3.8; £2.1 very likely+ive

absolutos) sao identificadas como: Pré-Treino vs.Pos-Treino.

Note: Abreviacoes e simbolos; +ive = positive;-ive= negative; CL = confidence limits. Diferenca nas médias (valores
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2 Pontos Langamento Dmamuco - ——
2 Pontos Lancamento Estatico ——
FlTescola - Velocidade 20m -~ ——
FITescola - Varvém - e
FITescola - Flexbes - —.
FITescola - Impulsdo Vertical - e

12 06020206 12

Standardised (Cohen’s o) Differences

Figura XIll. Resultados da comparacao dos efeitos do programa de treino na relacao: Pré-Treino vs Pos Treino

3.4. Discussao

O nosso estudo teve como objetivo analisar os efeitos da aplicacao de um programa de treino
multifacetado de cargas leves e moderadas com volume reduzido, na aptidao fisica e no langamento
no basquetebol, em jovens alunos, em contexto escolar. Os resultados demonstraram que esse
programa de treino teve um efeito relevante em todos os testes do FITescola, nomeadamente, nos
testes de velocidade (20m), vaivém, flexdes e impulsao vertical. No que respeita aos resultados dos
testes de lancamento, dois pontos lancamento estatico e dois pontos lancamento dinamico, o efeito

do programa de treino parece ter sido pouco relevante em ambos.

Relativamente ao efeito do programa de treino nas variaveis de lancamento consideradas, os
resultados podem dever-se ao facto dos alunos ainda nao terem um esquema de acao formado
(Barreiros, 2016). Segundo Barreiros (2016), o esquema de acdo sé se forma quando se pratica
repetidamente uma acao, o que acontece em todos os movimentos desportivos. Esse mesmo

esquema é conservado em memoria e pode ser evocado posteriormente.

Todos os participantes no estudo tiveram a sua primeira abordagem a modalidade de basquetebol

no presente ano letivo, na lecionacdo da unidade didatica da referida modalidade, pelo que o
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tempo de pratica parece nao ter sido ainda suficiente para a consolidacdo dos padroes de

comportamento (esquema de acao) referidos.

Também a este propodsito, Cunha (2016) refere que as técnicas desportivas organizam-se com base
nos movimentos basicos. A transformacao dos movimentos fundamentais em técnicas especificas é
um processo continuado, nao existindo o momento “certo” a partir do qual estdao consolidados os
movimentos basicos e poder iniciar-se o treino das técnicas especificas. Rama (2016) reforca estas
ideias ao considerar que os modelos técnicos se desenvolvem em trés fases fundamentais, a de
aprendizagem, a de afinamento e a de estabilizacdo de dominio. Esta progressao, acompanha a

construcao rigorosa da imagem do movimento pelo praticante.

Por outro lado, estes resultados da performance de lancamento também podem dever-se ao facto
de ao terminar-se um programa de treino de forca ser expectavel a diminuicdo ou estagnacado do
desempenho técnico por parte dos jogadores (Faigenbaum et al., 1996; Fleck, 1994; Fleck &

Kraemer, 1997; Fry et al., 2004; Hoffman, 2002; Viru, 1995), como varios estudos apontam.

No que se refere aos testes do Fitescolas, o efeito do programa de treino foi consideravelmente

positivo.

Segundo Carvalho (1996) e o American Academy of Pediatrics (2008) a necessidade do treino e
aumento da forca em criancas e jovens tem ganho maior significado, assim como a consciéncia de
que existem efetivas melhorias com a aplicacao destes programas, desde que sejam em quantidade
suficiente, com cargas funcionais que excedam a actividade muscular habitual, e adequados, com o
intuito de ter presente e seguir rigorosamente as recomendacdes metodologicas do desenvolvimento
da forca em criangas e jovens. De igual modo, a literatura refere que a eficacia dos programas de

forca ocorre nas idades compreendidas entre os 6 e os 13 anos (Marques, 2010).

Também noutros estudos em contexto escolar, embora a maior parte deles aplicados a criancas com
mais idade que a nossa amostra, se verificaram melhorias na forca, apds programa de
desenvolvimento da mesma com alunos de 8° ano (Rodrigo, 2000), em criancas com idades
compreendidas entre os 12 e os 14 anos, (Marques, A., 2010) , com alunos do 7° e 8° ano (Almeida,

A., 2012), com alunos de 7° ano (Vargas 2011) e com alunos entre os 10 e os 13 anos (Morais, 2017).

Segundo Paez e Luque (2002), citado por Marques (2010) durante a infancia (7-12 anos) quase todos
os indices fisicos estao em crescimento e, do ponto de vista motor, o jovem desportista atinge uma
capacidade fisica e de trabalho oOtimas. No entanto tanto treinadores, como professores de
Educacao Fisica, bem como alguns médicos e fisiologistas, colocam ainda hoje grandes objecdes ao
treino de forca em criancas e jovens adolescentes. Dado que a forca é quase sempre associada a
massa muscular e ao treino com cargas externas de grande amplitude (Marques, 2004, citado por
Marques, 2010), argumentava-se que as criancas nao tinham o mesmo suporte muscular que os
adultos, e que a auséncia de androgénios, principalmente da testosterona, limitaria o trabalho de

forca.
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No entanto, convém salientar que, segundo alguns autores (Ramsay et al., 1990; Alves et al., 2016),
as criancas pré-puberes submetidas ao treino de forca aumentam-na, principalmente, em funcao de
adaptacdes neurais e estas alteracbes nao parecem ter significativa relacdo com a sintese de
testosterona, ou seja, o aumento da forca muscular também estara relacionado com as adaptacdes

do sistema neuromuscular que é preciso considerar, especialmente em jovens pré plberes.

Ainda e no que respeita, em particular, a impulsdo vertical, varios estudos reforcam os resultados
que encontramos, apontando também para melhorias bastante significativas apos aplicacdo de
programa de treino, embora de caracteristicas diferentes (Morais, 2017; Michailidis et al,2012;
Diallo et al,2001; Kotzamanidis, 2006; Ramirez - Campilho e tal 2015d; citados por Viegas, J. 2017).

No que respeita a capacidade motora velocidade, também verificamos ganhos significativos com a
aplicacado ponderada e regulada de um programa de treino, o que vai ao encontro de varios estudos
encontrados na literatura (Santos, V., 2011 e Morais, 2017), (Kotzamanidis, 2006 ; Mathisen, 2014;
Sohnlein et al 2014; Meylan e Malatesta, 2009, Ozbar et al , 2014; citados por Viegas, J.2017). Nao
podemos deixar de considerar o facto de os estudos serem similares, mas ndo idénticos, pois o

contexto escolar, o escaldo etario e mesmo a tipologia do plano de treino tém diferencas.

Ao nivel da capacidade fisica resisténcia avaliada através do teste vaivém, constatamos também
que existiram ganhos significativos, o que vai ao encontro de estudos recentes com amostras
similares ao do nosso estudo e recurso a mesma bateria (FITescola) (Fernandes, 2014 e Morais,
2017).

De modo complementar, refira-se que do ponto de vista da bateria de testes usada e seus
referenciais tedricos, o GE apresenta valores dentro da Zona Saudavel do referencial da Plataforma
Fitescolas no Pos-Treino, nao sucedendo na integra em todas as variaveis consideradas no momento

de Pré-Treino, nomeadamente no teste de velocidade 20 m e no teste de flexdes de bracos, o que

reforca os dados evidenciados.

3.5.Conclusao

O nosso estudo teve como objetivo analisar os efeitos da aplicacao de um programa de treino de
cargas leves e moderadas e volume reduzido, na aptidao fisica e no lancamento no basquetebol, em
jovens alunos, em contexto escolar. Apos a sua aplicacao, verificaram-se melhorias ao nivel das
capacidades fisicas em causa, nomeadamente, forca inferior e superior, velocidade e resisténcia
aerobia constatando-se que ao nivel da aptidao fisica o programa de treino teve um efeito positivo,
mostrando-se eficiente para as caracteristicas destes alunos, mesmo sendo aplicado num curto

espaco de tempo.

Ja no que diz respeito as habilidades motoras especificas, nomeadamente ao lancamento no
basquetebol, o efeito do programa de treino foi irrelevante, provavelmente devido ao facto de, por

um lado, ser o primeiro ano letivo de contacto com a modalidade e por outro, estes jovens estarem
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ainda numa fase potencial de aquisicao de movimentos basicos, nao tendo o esquema de acdo ainda

consolidado.

Sera interessante, no futuro, a realizacdo de mais estudos no ambito desta tematica,
nomeadamente, a aplicacdo do programa de treino a outras unidades didaticas, a uma amostra de
alunos diferente (com mais vivéncias praticas na modalidade e com a técnica dos gestos
desenvolvida) e em ano letivo, ou ciclo subsequente de forma a ser possivel a

comparacao/evolucao.

Como limitacées no presente estudo podemos referir que a amostra utilizada pode nao ser
representativa do ano de ensino considerado (5°ano), pois nao se estudou a idade bioldgica dos
alunos, nao se teve em consideracao as experiéncias desportivas extracurriculares, a diferenciacao

de género ou contexto escolar.

Capitulo 4

Conclusao Final

Tendo em conta o meu ja longo percurso de lecionacdo, considero que a experiéncia levada a cabo
e reportada no ponto dois deste relatério, “enquadramento e realizacdo da pratica profissional”, foi
mais uma a enriquecer o meu rol de competéncias, numa perspetiva de desenvolvimento e

crescimento profissional.

No que respeita ao estudo de investigacao, foi confirmada a importancia que a aplicacdo de um
programa de treino multivariado, de cargas leves e moderadas com volume reduzido tem sobre o
desenvolvimento das capacidades motoras. Se um dos objetivos do Programa de Educacéo Fisica nos
diferentes ciclos de ensino € melhorar a aptidao fisica do aluno, elevando, de modo harmonioso, as
capacidades motoras, provou-se que a utilizacao de programas de treino desta natureza aplicados
no decorrer da lecionacado das varias unidades didaticas, reveste-se de grande pertinéncia. Assim, o
estudo de investigacdo refletido no presente trabalho, além de ter contribuido para a criacao e
enriquecimento de conhecimentos do ponto de vista cientifico na minha area de formacédo, também
se constituira como uma ferramenta de trabalho a usar no futuro, integrada na lecionacao de

futuras unidades didaticas.
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£
=F

REPUBLICA

PORTUGUESA

EDUCAGCAO

FRE] MEITOR PINTO

MATRIZ DO PLANO ANUAL DE ATIVIDADES DO DESPORTO EScOLAR/ EDUCACAO FisicA
ANO LETIVO 2018/2019
EScoLA BASICA DE TORTOSENDO

Dinamizador(es) Recursos
a q Qi q « ae T Grupo disciplinar ou
Atividade Objetivo(s) geral(ais) Objetivo(s) especifico(s) Data proposta T S A . .
O || P R Humanos Logisticos Custos
ciclo)
1.PROMOVER A FORMACAO
INTEGRAL DOS ALUNOS Fita
2. MELHORAR AS TAXAS DE sinalizadora,
SUCESSO 22-11-2018 (5f) ~ . cones,
(E:g(';toalar Mato | 3 pROMOVER UM BOM AMBIENTE _ _ 260/620 Prof. Pedro Chordo | Prof. Paulina dorsais,
E O BEM-ESTAR EDUCATIVO - Promover estilos de vida computador,
5. PROMOVER A VISIBILIDADE DO | Saudaveis. . N maquina
AGRUPAMENTO - Promover a Atividade Fisica e fotografica.
Desportiva enquanto meio de
manutencao da salde e da -
- aptid&o fisica ao longo da vida. ;?Jg]a;g%fgtgfgl:%e_
1.PROMOVER A FORMACAO - Promover atitudes de respeito 02/10/2018 (3f | |
INTEGRAL DOS ALUNOS mtuo. (3) Bolas, coletes,
2. MELHORAR AS TAXAS DE | - Promover a visibilidade da Torneio de Boccia 2° & 3° ‘:‘np:rc;’dores
Atividades SUCESSO Escola. . . Prof. Paulina ’
orturmas 3. PROMOVER UM BOM AMBIENTE | - Reconhecer o mérito e a ciclo — 31/10/2018 (4f) 260/620 Prof. Pedro Chordo [ﬁg::;ajé
E O BEM-ESTAR EDUCATIVO exce'encl'?‘- o ge | Torneio de Voleibol 2°e ténis, fichas
5. PROMOVER A VISIBILIDADE DO - Realizar iniciativas € | 30 ciclo -17/05/2018 (6f) de 090
AGRUPAMENTO promogao do Agrupamento Jogo.
1.PROMOVER A FORMAGAO
INTEGRAL DOS ALUNOS .
Outras 2. MELHORAR AS TAXAS DE Skidall Novembro/2018 260/620 Prof. Prof. Paulina A definir
atividades SUCESSO

3. PROMOVER UM BOM AMBIENTE
E O BEM-ESTAR EDUCATIVO

Pedro Chordo
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5. PROMOVER A VISIBILIDADE DO
AGRUPAMENTO

Formacéo de
Juizes
Arbitros:

- Futsal

- Atividades
Ritmicas
Expressivas

- Ginastica de

1.PROMOVER A FORMAGAO
INTEGRAL DOS ALUNOS

2. MELHORAR AS TAXAS DE
SUCESSO

3. PROMOVER UM BOM AMBIENTE

Grupo E O BEM-ESTAR EDUCATIVO
- Ginastica 5. PROMOVER A VISIBILIDADE DO
Acrobatica AGRUPAMENTO
- Basquetebol
- Voleibol
- Natacdo
1.PROMOVER A FORMAGAO
INTEGRAL DOS ALUNOS
Torneio de 2. MELHORAR AS TAXAS DE
Basquetebol SUCESSO
3x3 3. PROMOVER UM BOM AMBIENTE

(Fase Escola)

E O BEM-ESTAR EDUCATIVO
5. PROMOVER A VISIBILIDADE DO
AGRUPAMENTO

Mega Sprinter
(Fase Turma)

- Mega Sprinter
- Mega
Langcamento

- Mega Salto

- Mega Km

1.PROMOVER A FORMAGAO
INTEGRAL DOS ALUNOS

2. MELHORAR AS TAXAS DE
SUCESSO

3. PROMOVER UM BOM AMBIENTE
E O BEM-ESTAR EDUCATIVO

5. PROMOVER A VISIBILIDADE DO
AGRUPAMENTO

Mega Sprinter
(Fase Escola)

- Mega Sprinter
- Mega
Lancamento

- Mega Salto

- Mega Km

1.PROMOVER A FORMACAO
INTEGRAL DOS ALUNOS

2. MELHORAR AS TAXAS DE
SUCESSO

3. PROMOVER UM BOM AMBIENTE
E O BEM-ESTAR EDUCATIVO

5. PROMOVER A VISIBILIDADE DO
AGRUPAMENTO

- Promover estilos de vida
saudaveis.

- Promover a Atividade Fisica e
Desportiva enquanto meio de
manutencao da salde e da
aptidao fisica ao longo da vida.
- Promover atitudes de respeito
mutuo.

- Promover a visibilidade da

Escola.

- Reconhecer o mérito e a
exceléncia.

- Realizar iniciativas  de

promogéo do Agrupamento

1° e 2° periodo

260/620

Prof. Pedro Chordo

Prof. Paulina

Textos de
apoio

16-01-2019 (3f)

260/620

Prof. Pedro Chordo

Prof. Paulina

Coletes,
apitos,
marcadores,
bolas de
Basquetebol,
fichas de jogo

260/620

30-01-2019 (4f)

260/620

Prof. Pedro Chordo

Prof. Paulina

Fichas,
cronémetros,
fita métrica,
pesos,
sinalizadores,
apitos.
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Anexo Il - Planeamento Anual de Educacao Fisica da Escola Basica de Tortosendo
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REPUBLICA

PORTUGUESA INESCD g
EDUCACAO A}};‘;{\!;(iniv’\\rr‘-\l1{.\\'\:( 1)&;;‘)\})1%21 YE DE
AGrDaTserito Eacolas DA UNESCO
ESCOLA BASICA DE TORTOSENDO
EDUCA(;AO FISICA - PLANEAMENTO ANUAL 2018/2019
Modalidades |
| 5° Ano 6° Ano 7° Ano H 8° Ano H 9° Ano \
1° |[Testes Diagnosticos || Testes Diagndsticos || Testes Diagnosticos || Testes Diagndsticos || Testes Diagnosticos
P Atletismo Atletismo Atletismo Atletismo Atletismo
E
I? Ginaéstica Artistica Basquetebol Futsal Futsal Futsal
o , U
D Jogos Pré- Ginéstica Artistica Andebol Andebol Andebol
Desportivos
@)
Testes Diagnosticos || Testes Diagndsticos || Testes Diagnosticos || Testes Diagnésticos || Testes Diagndsticos
20
P Basquetebol Atletismo Atletismo Atletismo Atletismo
E
R Basquetebol Basquetebol Basquetebol
|’ Futsal Andebol q q q
@)
D ] .- ;o .- s .- s
o Atletismo Futsal Ginastica Artistica || Gindstica Artistica || Ginastica Artistica
Testes Diagnosticos || Testes Diagndsticos || Testes Diagnosticos || Testes Diagnésticos || Testes Diagndsticos
30 . . .
Atletismo Atletismo Atletismo
Atletismo Futsal
P . .
E Voleibol Voleibol Voleibol
R Voleibol Voleibol
i Ténis Tenis Ténis
@) Matérias Matérias Ginéastica de Ginéstica de Ginastica de
D Alternativas Alternativas Trampolins Trampolins Trampolins
O

Nota: De acordo com as condicdes climatéricas poderdo ser lecionadas matérias alternativas:
ginastica acrobatica, badminton, ténis de mesa, folclore, aerdbica, corfebol, rugby (bitoque),
jogos tradicionais, xadrez e damas.
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Anexo lll - Planeamento a Médio Prazo de Educacao
Fisica - 3° Ciclo (9° Ano)
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PORTUGUESA

EDUCAGAO

ég REPUBLICA
(&

o o

AGRUPAMENTO DA REDLE DE
ESCOLAS ASSOCIADAS

Agrupamento € scolas DA UNESCO
FREI HEITOR PINTO

ESCOLA BASICA DE TORTOSENDO

Planeamento a Médio Prazo de Educacéao Fisica — 3° Ciclo (9° Ano)

Ano letivo 2018/19

o o
. : Unidade . " . Aulas
IS Objetivos Gerais iz Conteudos Programaticos Avaliacéao .
S Didética Previstas
o
Realizar e analisar, do Atletismo, saltos, .
langcamentos, corridas e marcha, cumprindo A . . Pratica;
1° | correctamente as exigéncias elementares Atletismo Resisténcia (acima de 8 min); 6a9
. 9 5 ) ' Velocidade (40m); Teste
tecn_lcas e do regulamento,. ndo s6 como Estafetas: Escrito.
praticante, mas também como juiz.
Cooperar com 0s companheiros para o alcance Rececao e controlo da bola; Pratica:
, | do objectivo dos Jogos Desportivos Colectivos, Remate;d beca. '
1° | realizando com oportunidade e correccdo as Futsal Remate~ e Cabeca; Teste 12215
n - L Conducao de bola; :
accOes técnico-tacticas elementares em todas Drible: Escrito.
as fungoes, conforme a oposicdo em cada fase Finta;,
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do jogo, aplicando as regras, ndao s6 como
jogador, mas também como arbitro.

Passe;
Desmarcacao;
Marcacao;
Presséo;
Intercecéo;
Desarme;

Cooperar com 0s companheiros para o alcance
do objectivo dos Jogos Desportivos Colectivos,

Remate em apoio;
Remate em Suspenséo;
Fintas;

realizando com oportunidade e correcgdo as '[\)Aggligg?n:ﬁ tggeocfg?]cs);vos Pratica;
10 acc;oes:[ecnlco-tactlcas elemgrltares em todas Andebol Posicao base defensiva; Teste 12 a 15
as funcGes, conforme a oposicdo em cada fase Colocagéo defensiva; Escrito.
do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como Deslocamentos defensivos:
jogador, mas também como arbitro. Desarme;
Marcacéo de controlo;
Marcacao de vigilancia;
(Matéria
Regulamento do jogo de singulares e opcional)
. . pares;
Realizar com oportunidade e correc¢cdo as Gestos técnicos: Dias em
. accoes técnico-tacticas elementares dos jogos Pega Pratica: que as
s de raquetas, garantindo a iniciativa e Ténis de mesa Posicéo de espera C_0ndIGQeS
g0 | Ofensividade em participagdes «individuais» e Deslocamentos Teste climatéricas
«a pares», aplicando as regras, ndo s6 como Batimentos de direita Escrito. nao
jogador, mas também como arbitro. gz:wg%ntos de esquerda plz(r:rir;';aarrn
Exploracdo técnico/tatica do espaco de aula no
jogo. exterior
10 | Relaciona Aptidéo Fisica e Saude e identifica os , Atividade fisica; L
Saude e bem Teste (Matéria

fatores associados a um estilo de vida saudavel,

Musculos;
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2° | nomeadamente o desenvolvimento  das Estar Efeitos do exercicio fisico; Escrito. opcional)
capacidades motoras, a composi¢ao corporal, a Alimentacao; .
alimentacao, o repouso, a higiene, afetividade e id d’ d . bi _ que as
a qualidade do meio ambiente. \?itcjjzlatailvae' 0 meio ambiente; condicdes
Conhece processos de controlo do esforco e Treino; o climatericas
. o . . , ~ Capacidades motoras (Resisténcia, forca, nao
identifica sinais de fadiga ou inadaptacdo a . -~ ) .
o icad tando T velocidade, flexibilidade e destreza); permitam
exercitagao praticada, evitando riscos para a Controlo da condicao fisica (frequéncia lecionar
Saude, tais como: dores, mal-estar, dificuldades cardiaca) aula no
respiratorias, fadiga e recuperacéo dificil. exterior
Realizar e analisar, do Atletismo, saltos, .
lancamentos, cumprindo correctamente  as Pratica;
2° | exigéncias elementares, técnicas e do Atletismo Langamento do peso; Teste 4a6
regulamento, ndo sé como praticante, mas Escrito.
também como juiz.
Posicdo base (PBD e PBO);
Passe (peito e picado);
. Paragens e rota¢des sobre 1 apoio;
Cooperar com 0s companheiros para o alcance Lancamento na passada e parado;
do objectivo dos Jogos Desportivos Colectivos, Drible de progressao;
realizando com oportunidade e correccdo as Mudancas de direcdo e de mao pela Pratica;
2° | accdes técnico-tacticas elementares em todas | Basquetebol | frente; _ 10a 14
as funcdes, conforme a oposicdo em cada fase Fintas e arranques em drible; Ficha
Rececao-enquadramento; Escrita.

do jogo, aplicando as regras, ndo sO como
jogador, mas também como arbitro.

Langcamento em salto;

Drible de progressao com mudancas de
direcéo pela frente;

Drible de proteccéo;

Passe com 1 méo;
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Passa e corta;

Ressalto;

Mudancas de direcdo entre pernas e por
trds das costas;

Lancamento com interposicao de 1
perna;

Arranque em drible (direto ou cruzado);
Enquadramento ofensivo e defensivo;
Deslizamento;

Sobremarcacao;

Compor, realizar e analisar, da Ginastica, as
destrezas elementares de acrobacia, dos saltos,

No boque ou plinto (trampolim Reuther
Ou sueco):

Salto ao eixo;

Salto entre maos.

do solo e dos outros aparelhos, em esquemas Gméspca Pratica:
2° | individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios Artistica No minitrampolim: 6a8
de correccdo técnica, expressdo e combinacao, (Aparelhos) Salto em extensé&o Teste
e apreciando os esquemas de acordo com Sallto e_ngrupado_ Escrito.
6SS6S CltEMOS. Meia pirueta vert_lcal
Uma pirueta vertical
Salto em carpa de pernas afastadas.
Regulamento do jogo de
Realizar com oportunidade e correccdo as sing.ulflres € pares;
accdes técnico-tacticas elementares dos jogos Posicdo base. _ B
20 de raquetas, garantindo a iniciativa e | Desportos de Ssgs;os tecnicos: Pratica; 448
ofensividade em participacdes «individuais» e Raquetes Posicdo de espera Teste
«a pares», aplicando as regras, ndo s60 como Deslocamentos Escrito.

jogador, mas também como arbitro.

Batimentos de direita
Batimentos de esquerda
Servigo
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Exploracdo técnico/tatica do espaco de
jogo.

Realizar e analisar, do Atletismo, saltos, .
30 cumprindo  correctamente as  exigéncias Atletismo Salto em altura; Pratica; 6a8
elementares, técnicas e do regulamento, néo so Salto em cumprimento; Ficha
como praticante, mas também como juiz. Triplo Salto. Escrita.
Rolamento a frente de pernas unidas e
. . L afastadas;
Compor, realizar e analisar, da Ginastica, as Rolamento A frente anés salto:
destrezas elementares de acrobacia, dos saltos, Ginéstica Rolamento & retaguarda ae pernas Pratica:
do solo e dos outros aparelhos, em esquemas Artistica : _ ’
30 | T V0 ) . unidas e afastadas; 8al2
individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios Roda: Ficha
de correccdo técnica, expressao e combinacéo, (Solo) Aviéo" Escrita
e apreciando os esquemas de acordo com Posigées de flexibilidade: '
esses critérios. ’
Saltos, voltas e afundos;
Apoio facial invertido.
Servico por baixo;
. Passe alto de frente;
Cooperar com os companheiros para o alcance Manchete:
do objectivo dos Jogos Desportivos Colectivos, Servico c;r cima Pratica:
. | realizando com oportunidade e correc¢do as . cop '
3 - o L Voleibol Remate em apoio; 8al2
accOes técnico-tacticas elementares em todas Passe alto de costas: Ficha
as funcdes, conforme a oposicdo em cada fase Remate com salto: ’ Escrita

do jogo, aplicando as regras, ndao sé como
jogador, mas também como arbitro.

Bloco individual;
Deslocamentos e posicdo ofensiva e
defensiva bésica.

* As aulas previstas para lecionacdo das unidades didacticas, poderao sofrer alteracGes devido as condicGes climatéricas.
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Anexo IV - Plano de aula
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Nome do Professor: Paulina Coelho

| Ano Lectivo: 2018/19

| Periodo: 2°

| Aula(s) N.°: 51

| Unidade DidActica: Basquetebol

| Funcéo Did4ctica: Exercitagéo.

Ano: 9° | Turma: B

Aula N.° 9 da Unidade Didactica com um Total de_14 Aulas
Data: Hora:

31/01/2019 8.40

Duracéo: Local:

45 min

N.° de Alunos:

Campo Exterior 14

Recurso Materiais: Pinos, bolas, coletes,
radio.

Objectivos da Aula: Exercitagdo do langamento na passada e ressalto;
Exercitacdo do passe e corte; Exercitacdo de situacdo de ataque 2x1;

Exercitacao de situacdo de jogo 3x3.

Parte/ Tarefas/
® SituacGes de Aprendizagem

Componentes
Criticas/ Objectivos
Comportamentais

Estratégias
Organizacao

2’ [ Verificagdo das presencas dos alunos.

Explicacéo sobre o processamento da aula.

Os alunos estdo concentrados e interiorizam
teoricamente o que lhes é explicado.

Dispostos em frente ao professor.

oo
s
®

i

Inicial

5 | Corrida continua (nos dois sentidos). Sob
indicacdo do professor, os alunos realizam
alguns exercicios de mobilizagdo articular.

Aumento da frequéncia cardiaca,
mobilizagdo articular para evitar lesbes
durante a aula.

Os alunos realizam correctamente  0s
exercicios que vdo sendo indicados pelo
professor.

Os alunos deslocam-se entre as
laterais do campo.

aluno que faz de 1%ivot,

encontra sem bola vai
desloca-se para o fim da fila.

8" Aluno com bola realiza passe de peito para
recebe
novamente a bola, dribla contornando o
pino amarelo, realiza passe de peito para o
2%ivot e corta para o cesto realizando
lancamento na passada. O aluno que se
ao ressalto e

Executar passe de peito, drible em
progresséo, lancamento na passada pelo lado
direito da tabela (direito-esquerdo).

Executa ressalto procurando interceptar a
bola no ponto mais alto.

duas com 4. Duas filas

Principal

ressalto e trocam de fila.
preto.

competicio - n. de
convertidos.

8" || Quatro filas, duas filas com 3 alunos e
realizam o
exercicio em meio campo de basquetebol e
as outras duas no outro meio campo. O
primeiro aluno da fila branca, realiza passe
de peito para a fila preta e corta para o
cesto, recebe bola e realiza lancamento na
passada. O aluno da fila preta vai ao

Idem: Iniciando o exercicio pelo lado

Este exercicio pode ser realizado em
lancamentos

Executar correctamente a passada (lado
direito — dir; esq; lado esquerdo — esq; dir.)

Do lado direito, langar com a médo direita e
do lado esquerdo se ndo conseguir com a
mdo esquerda, lanca com as duas de modo a
conseguir marcar.

Executa ressalto procurando interceptar a
bola no ponto mais alto.

o0 ¢
OO0 o
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Situacdo de jogo com oposicdo, estando
em vantagem numérica (2x1). Apoés
lancamento ou intercep¢do da bola pela
defesa, os alunos trocam de posicdo e
funcdo no sentido dos ponteiros do
relégio.

Pretende-se desenvolver um ataque rapido,
se possivel jogador com bola desloca-se
directamente para o cesto ou joga em passe e
corte.

O defesa deve
defensiva.

realizar posi¢do base

[ JL Y
O[O O

10’

Situacéo de jogo 3x3.
Inicialmente sem driblar para promover o
passe e corte, depois com jogo formal 3x3.

Exercitar em situacdo de jogo a matéria
leccionada.

e
T |34

4 || Retorno a calma ao som de musica. Baixar a frequéncia cardiaca e respiratoria. Dispostos a frente do professor,

Alongamentos. Reflectir sobre o apreendido. espacados 1m para cada lado dos
z oo colegas.
=S P o 0 O
o O O O

T |45 ®
Observagdes:
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Anexo V - Critérios de Avaliacao na Disciplina de

Educacao Fisica ( 2° e 3° Ciclos)
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REPUBLICA

PORTUGUESA < | T8I g
EDUCACAO ’ ,"\N._;]\(l PAMENTO I'J,\ REDE DE

ESCOLAS ASSOCIADAS

E DA UNESCO

Agrupamento Escolas
FREI HEITOR PINTO

CRITERIOS DE AVALIACAO NA DISCIPLINA DE EDUCACAO FISICA
(2°e 3° CICLOS)
A avaliacdo na disciplina de Educacéo Fisica € feita em trés dominios, psicomotor, cognitivo

e socioafetivo, cada qual com a sua ponderacdo, tendo em linha de conta a importancia dos

mesmos na especificidade da disciplina:

DOMINIO PSICOMOTOR (DP) (65%)

(Capacidades/Aptidoes)

Devido a disciplina ser essencialmente pratica este dominio é aquele que tem mais
ponderacdo na avaliacdo dos alunos. E aliada a performance dos mesmos nas Vvarias
modalidades desportivas, de acordo com os contetldos programaticos de cada unidade didatica
e 0s respetivos critérios previamente definidos pelo grupo disciplinar, sendo esta registada nas
diversas fichas de observacdo, utilizadas pelo professor(a).

Nota: Tendo em consideracdo a caracteristica da disciplina, de dimensdo pratica, a sua
aprendizagem e avaliacdo carecem duma participacdo efectiva na aula. Assim a percentagem
deste dominio a avaliar esta diretamente ligada a realiza¢do das aulas préaticas, proporcional a
relagdo entre o nimero de aulas realizadas, apds se retirar o numero de faltas de material e o
total de aulas, sendo calculado pela seguinte formula:

a) Em funcdo da percentagem.

Dominio ___ (ntmero de faltas de material ou presenca injustificas x 65)
psicomotor -

(ndmero de aulas praticas dadas)

Exemplo: O professor deu no 1° periodo 32 aulas praticas, e o aluno realizou 20 aulas
praticas. A percentagem a que este aluno sera avaliado neste dominio sera:
20 x 65
32 X =40,6% (num total de 65%)

b) Em funcdo do valor real.

Do_ml'nio = Total de aulas realizadas X Total de avaliacdo (ex. 5)
psicomotor
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Total de aulas
20x5
32 X = 3,125 (valor maximo no dominio psicomotor que o aluno pode alcancar)

Total de avaliagdo — em fungdo da escala a utilizar.
DOMINIO COGNITIVO (DC) (15%)

(Conhecimentos)
A avaliacdo neste Dominio € feita através dos resultados obtidos pelos alunos nos testes de
avaliacdo e/ou trabalhos tematicos e/ou questionamento em contexto de aula, que os
professores/as solicitem. O professor, por periodo, pode optar pelo seguinte:

- Fazer um teste de avaliacdo sendo que o mesmo pode ser substituido por trabalho
tematico individual ou em grupo;

- Questionar o aluno, em contexto de aula, e registar na sua ficha de observacéo;

- Fazer um teste de avaliacéo e solicitar um trabalho tematico;

- Fazer dois testes de avaliacéo.
A escala utilizada para a classificacdo qualitativa e quantitativa é aprovada pelo Agrupamento

em Conselho Pedagdgico.

DOMINIO SOCIOAFETIVO (DSA) (20%)

(Atitudes e Valores)

A avaliagdo neste dominio é feita em cinco parametros:
- COMPORTAMENTO (ter atitudes incorretas);

- RESPONSABILIDADE (falta de pontualidade, estar desatento e ndo apresentar habitos
adequados de higiene, de acordo com a aula efetuada e o esfor¢o despendido);

- COOPERACAO/FAIR-PLAY (no ter espirito de grupo e desportivo, ndo aceitar 0s
companheiros de equipa, ndo apoiar os companheiros quando se enganam, desvalorizar o
trabalho positivo dos outros, ndo aceitar as decisdes do professor para preparar, arrumar e

preservar o material, ser desleal com os outros, ndo praticar as regras de seguranca);
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- AUTONOMIA (ter iniciativa perante novas situagoes);

- EMPENHAMENTO (empenhar-se nas tarefas propostas pelo professor).

A obtencdo da percentagem de avaliacdo deste dominio é feita pelo numero de ocorréncias

registadas na ficha de observacédo do professor, de acordo com a seguinte escala:

Ocorréncias Percentagem
0 20%
1 19%
2 18%
3 17%
4 16%
(...) (...)
>20 0%
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