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Resumo

Capitulo 1.

O objectivo do presente capitulo prende-se com a exposicdo da minha intervencao no
estagio pedagogico realizado na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras estando inserida no
grupo de Educacao Fisica, e orientada pelo Professor Nuno Rodrigues. Tive o privilégio de
vivenciar diversas experiéncias do contexto escolar, desde a leccionacao até a organizacao e
orientacdo de actividades, onde € mencionado a elaboracdo de planos de orientacao e
definidas estratégias para a intervencao com os alunos em aula e nas actividades. Colocar em
pratica o conhecimento adquirido em anos anteriores, o contacto directo com a realidade de
um profissional de Educacao Fisica e a aquisicdo de novas experiéncias, promoveu o aumento
da minha formacdo como futura profissional de Educacdo Fisica, conseguindo promover
ganhos cognitivos, fisicos e sécio-afectivos nos alunos, de forma a estes se tornarem melhores

cidadaos no futuro.

Palavras-chave: Educacao, Professor, Aprendizagem, Alunos, Desporto.

Capitulo 2.

O objectivo do presente estudo foi avaliar os efeitos da aplicacdo de um programa de
actividade fisica na composicao corporal e no nivel de aptidao fisica em alunas obesas e pré-
obesas. Foi seleccionado um grupo experimental constituido por oito alunas (12,13+0,99 anos)
e um grupo de controlo constituido também por oito alunas (13,25+1,16 anos). O grupo
experimental foi sujeito a trés dias de actividade fisica (treino aerdbio e treino de forca)
semanal, durante oito semanas. Para a avaliacdo da composicao corporal e dos niveis de
aptidao fisica, foi utilizada a bateria de testes do Fitnessgram, em ambos os grupos, antes e
apos as oito semanas do programa. Foram utilizados testes ndo paramétricos para a avaliacao
das diferencas entre os grupos e entre os momentos de avaliacdo. O grupo experimental
apresentou uma tendéncia para a estabilizacao dos valores da composicao corporal e para o
aumento dos niveis de aptidao fisica, contrariamente ao grupo de controlo, que apresentou
uma tendéncia para o aumento da composicao corporal e para a diminuicdo da aptidao fisica.
Os resultados do presente estudo parecem demonstrar que um programa de actividade fisica
permite a manutencado dos valores de composicao corporal e de aptidao fisica numa amostra
de estudantes obesos. Estes dados sugerem que a elaboracao de programas de actividade

fisica deve ser uma preocupacao na populacao escolar.

Palavras-chave: Obesidade, Fitnessgram, Estudantes, Feminino, Treino.



Abstract
Chapter 1.

The aim of the current chapter is to expose my intervention in the pedagogic practice
carried in the school “Escola Secundaria Quinta das Palmeiras” that make part of the group of
Physical Education and oriented by the teacher Nuno Rodrigues. | had the privilege of
experiencing many experiences of the scholar context, since the teaching to the organization
and orientation of activities, where is mentioned the elaboration of orientation plans and
defined strategies to the intervention with the students in class and in the activities. Place in
practice the acquired knowledge in previous years, the direct contact with the reality of a
Physical Educator and the acquisition of new experiences, promoted the increase of my
formation as a future physical educator, archiving cognitive, physical and socio-emotional

gains in the students, so they become better citizens in the future.

Key words: Education, Teacher, Learning, Students, Sport.

Chapter 2.

The aim of the current study was to evaluate the effects of a physical activity-training
program on body composition and physical fitness in female obese and pre obese students. An
experimental group of eight students (12,13+0,99 years-old) and a control group of eight
students (13,25+1,16 years-old) were selected. The experimental group was involved in a
three-day physical activity per week (aerobic and strength training), during eight weeks.
Fitnessgram protocol was used to evaluate body composition and physical fitness, in both
groups, before and after the eight weeks training program. Non-parametric tests were used to
evaluate differences between groups and between evaluation moments. The experimental
group presented a trend to maintain body composition values and to increase physical fitness,
in opposition to control group, which presented a trend to increase body composition and to
decrease fitness levels. These data seem to demonstrate that a physical activity-training
program allows maintaining body composition and physical fitness in a sample of obese
students. These data suggest that physical activity-training program should be applied on

school.

Key words: Obesity, Fitnessgram, Students, Female, Training.
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Introducao

Ao longo deste Gltimo ano foi possivel adquirir um conjunto de novos conhecimentos e
aprendizagens que me acompanharao ao longo da vida, deste modo, neste manuscrito esta
presente uma breve sintese dos conteldos adquiridos. Assim, este trabalho tem como
objectivo a apresentacdao de todo o trabalho realizado ao longo do estagio pedagdgico

(Capitulo 1) e a apresentacao de um trabalho cientifico (Capitulo 2).

O Capitulo 1 é referente ao Estagio Pedagogico desenvolvido na Escola Secundaria Quinta
das Palmeiras. Neste Capitulo estao mencionados os principais objectivos que tinha para a
realizacdo do estagio. E também mencionado os objectivos da escola e do grupo de estagio de
Educacdo Fisica, em que estive inserida. A minha insercio na escola depende de uma
metodologia adoptada, deste modo, neste ponto foi feita a caracterizacdo da escola. Esta
também descrito a minha intervencdo na mesma, onde pude leccionar em duas turmas
distintas, onde faco a caracterizacao destas, participar no acompanhamento de duas
direccdes de turmas e organizar, participar e concretizar em actividades diversas, actividades
pertencentes ao grupo de Educacdo Fisica, elaboradas por todos os professores do grupo, e
actividades organizadas pelo meu grupo de estagio. Nao podia deixar de ser feita uma
reflexdao geral das aprendizagens adquiridas, de estratégias adoptadas na leccionacao e

pontos positivos e negativos.

O Capitulo 2 é referente a um Estudo Cientifico elaborado na Cadeira de Seminario de
Investigacdo em Ciéncias do Desporto Il, com o tema “Os efeitos da aplicagdo de um
programa de actividade fisica na composicao corporal e na aptidao fisica em alunas obesas e
pré-obesas”. Este estudo foi desenvolvido com a participacdo de 16 alunas da Escola
Secundaria Quinta das Palmeiras, onde foi aplicado um programa de actividade fisica durante
oito (8) semanas, que teve como objectivo a diminuicdo da composicao corporal das mesmas,
visto apresentarem pré-obesidade ou obesidade, e a melhoria da sua aptidao fisica. Pudemos
contar com a colaboracédo de varias entidades, Universidade da Beira Interior, Departamento
Ciéncias do Desporto, Hospital Cova da Beira e com as Piscinas Municipais do Funddo. Neste
documento esta presente a descricdo da metodologia adoptada, os resultados do estudo e as
principais conclusoes do mesmo. Nunca € demais a investigacdo e a consciencializacdo sobre

um tema que é considerado a “Epidemia do Século XXI”, a Obesidade.



Capitulo 1 (Estagio Pedagégico)
1. Introducéo

A sociedade esta em constante evolucado e para isso temos que estar preparados para o
que nos pode surgir. A formacéo de individuos e cidadaos activos e responsaveis € inevitavel e
a escola € um dos melhores meios. Deste modo e como o “Saber Nao Ocupa Lugar”, devemos
aprender e estar sempre pré-dispostos a descobrir e conhecer coisas novas, conhecimentos

novos e aptidoes novas.

0 estagio pedagogico tem por objectivo a aquisicao de competéncias necessarias para um
futuro profissional de educacao se tornar capaz de desempenhar as suas funcdes da forma
mais eficaz e correcta possivel. Aprofundar os conhecimentos na organizacao de actividades,

na capacidade promover ganhos cognitivos, fisico e socio-afectivo aos alunos.

A realizacdo deste estagio pedagogico foi muito importante para mim visto ser uma
oportunidade de aplicar os conhecimentos adquiridos na minha formacao anterior, evoluindo
como pessoa como profissional, com a orientacdo de um profissional da area experiente,
tendo este um papel fundamental, nesta experiéncia. Foi-me dada a hipdtese de ter contacto
com a realidade do papel de um professor em diversas experiéncias, a nivel do contexto
escolar, leccionacao, intervencao com os alunos, preparacao de aulas, desporto escolar,
organizacao e orientacao de actividades, direccao de turma e a relacdo com outros

professores.

Este relatorio surge como trabalho final do 2° Ciclo de Ensino de Mestrado em Ensino de
Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, tendo por objectivo uma breve descricdo da
minha intervencdo no estagio pedagogico. Este decorreu no ano lectivo de 2010/2011, na
Escola Secundaria Quinta das Palmeiras, na Covilha. Estive inserida no Grupo de Educacao
Fisica, pertencente ao Departamento de Expressoes da escola e pude contar com a fantastica

colaboracao do meu orientador de estagio Nuno Rodrigues.

No decorrer deste capitulo esta presente, de uma forma resumida, a minha actividade
desenvolvida em todas as actividades no qual pude participar ao longo do estagio. Comeco
por enunciar os meus objectivos relativamente a esta experiéncia, como os objectivos da
escola e do grupo de Educacdo Fisica. Posteriormente é abordado a metodologia onde
menciono algumas caracteristicas da escola, da leccionacdo, caracterizacdo e planeamento
das turmas que leccionei, reflexao sobre a leccionacao. Este ponto abrange os recursos
humanos e materiais, direccdo de turma e, por Ultimo, actividades nao lectivas, que se
subdividem em actividades do grupo de educacao fisica e do grupo de estagio. Por fim, e nao

menos importante, é feito uma reflexao do estagio pedagdgico e as suas consideracdes finais.



2. Objectivos

2.1. Objectivos do Estagiario

A escola para mim é um mundo de aprendizagens. E nela que alunos e professores
partilham aprendizagens e conhecimentos, formam juizos, dao “asas” ao espirito critico e se
formam pessoas mais completas. E na escola que o professor desenvolve um papel

fundamental na formacao do aluno a todos os niveis, fisico, cognitivo e sdcio-afectivo.

Apos a aprendizagem dos conteldos teodricos ao longo dos anos de licenciatura e do
primeiro ano deste Mestrado, no presente estagio foi momento de os colocar em pratica. No
entanto, esta tarefa é complexa, mas pude contar com o auxilio do meu orientador para
fomentar a minha maturacao, autonomia, responsabilidade e iniciativa na resolucao de

problemas em contexto escolar.

Um dos objectivos que tinha para este estagio consistia na operacionalizacdo dos
conhecimentos e teorias pedagodgicas adquiridas ao longo da licenciatura e mestrado,
adquirindo assim competéncias para a leccionacdo. Também estava inerente a aquisicao de

competéncias para a organizacao e orientacao de actividades desportivas.

Outro objectivo consistia na capacidade de direccao e orientacao educativa. A escola nao
€ s6 um meio de leccionacdo, a orientacdo de turmas e alunos esta inerente a mesma.
Felizmente foi-nos possivel acompanhar duas direccoes de turma, que nos permitiu
desenvolver e adquirir estas capacidades, de forma a obtermos um conhecimento mais

completo.

O conhecimento da realidade da escola e o seu verdadeiro funcionamento era apenas
mais um dos objectivos para este estagio. Como tal, o relacionamento com outros
intervenientes no processo educacional dos alunos, € muito importante. E através dos mesmos
que existe a troca de experiéncias e conhecimentos que nos podem ajudar no crescimento da

nossa formacao profissional e pessoal.

2.2. Objectivos da Escola
Para o desenvolvimento das capacidades dos alunos, o professor tem um papel
fundamental. A definicao de objectivos exactos e alcancaveis para os alunos facilita a accao

de educar.

O grupo disciplinar da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras, nas Bases Programaticas,
definiu na Planificacdo de Educacao Fisica objectivos que promovam que o aluno sinta a
necessidade de encontrar solucdes e deseje evoluir. Assim, o ambito de intervencao baseia-se

em cinco pontos fundamentais.



O primeiro ponto corresponde a comunicacdo. E fundamental que haja elos de ligacdo

com os outros e com todo o meio envolvente, de forma a promover o desenvolvimento.

0 segundo ponto corresponde a Responsabilizacao/Organizacao. Apés um conhecimento
mais aprofundado das capacidades e limitacdes de cada interveniente, é possivel promover
situacoes simples de organizacao onde cada um, de acordo com o conhecimento que tem de si
proprio, desempenha um determinado papel, responsabilizando-se por ele (Planificacao do

Grupo de Educacao Fisica, 2010).

Outro ponto fundamental diz respeito a cooperacdo/interaccao. A aplicacdo de situacoes
mais complexas promove o “confronto” para que os alunos melhorem e aprendam a

importancia do esforco conjunto.

Nao podemos esquecer que os alunos no seu dia-a-dia vao ser confrontados com situacoes
distintas e que tém que ser resolvidas e assumidas as suas consequéncias, assim a resolucao

de problemas é mais um ponto fundamental a desenvolver nos alunos.

O ultimo ponto a considerar é a aventura. Tal como o nome indica, pretende-se que os
alunos sejam capazes de, em qualquer situacao ou actividade, orientar-se, deslocar-se, optar

e decidir.

2.3. Objectivos do Grupo de Educacéo Fisica
O programa de Educacao Fisica possui objectivos especificos. Assim, o grupo disciplinar
de Educacdo Fisica da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras ambiciona que os alunos do

Ensino Basico desenvolvam as seguintes competéncias:

“1. Conhece e interpreta factores de salde e risco associados a pratica das actividades

fisicas e aplica regras de higiene e seguranca.

2. Interpreta critica e correctamente os acontecimentos na esfera da cultura fisica,
compreendendo as actividades fisicas e as condi¢es da sua pratica e aperfeicoamento como

elementos de elevacao cultural dos praticantes e da comunidade em geral.

3. Identifica e interpreta os fenomenos da industrializacao, urbanismo e poluicdo como
factores limitativos da aptidao fisica das populacdes e das possibilidades de pratica das

modalidades da cultura fisica.
4. Participa activamente em todas as situacdes e procura o éxito pessoal e do grupo:

- Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel

de parceiro quer no de adversario;



- Aceitando o apoio dos companheiros os esforcos de aperfeicoamento proprio, bem

como as opcoes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por eles;

- Cooperando nas situacdes de aprendizagem e organizacao, escolhendo as accoes

favoraveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na actividade da turma;

- Interessando-se a apoiando os esforcos dos companheiros com oportunidade,
promovendo a entreajuda para favorecer o aperfeicoamento e satisfacao propria e do(s)

outro(s);

- Apresentando iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da actividade
individual e do grupo, considerando também as que sdo apresentadas pelos companheiros com

interesse e objectividade;

- Assumindo compromissos e responsabilidades de organizacao e preparacao das

actividades individuais e ou de grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas inerentes.”

Para dar continuidade ao trabalho desenvolvido no Ensino Basico, pretende-se que os

alunos desenvolvam as seguintes competéncias no Ensino Secundario:

“ - A garantia de actividade fisica correctamente motivada, qualitativamente adequada e
em quantidade suficiente, indicada pelo tempo de pratica nas situacoes de aprendizagem,
isto é, no treino e descoberta das possibilidades de aperfeicoamento pessoal e dos

companheiros, e numa perspectiva de educacao para a saude;

- A promocao da autonomia, pela atribuicdo, reconhecimento e exigéncia das
responsabilidades que podem ser assumidas elos alunos, na resolucao dos problemas de

organizacao das actividades e de tratamento das matérias;

- A valorizacdo da criatividade, pela promocao e aceitacdo da iniciativa dos alunos,
orientando-a para a elevacdo da qualidade do seu empenho e dos efeitos positivos da

actividade;

- A orientacao da sociabilizacdao no sentido de uma cooperacao efectiva entre os alunos,
associando-a a melhoria da qualidade das prestacdes, especificamente nas situacdes de
competicdo entre equipas, e também ao clima relacional favoravel ao aperfeicoamento
pessoal e ao prazer proporcionado pelas actividades.” (Panificacao do Grupo de Educacao
Fisica, 2010).



3. Metodologia

Neste ponto do relatdrio irei abordar algumas caracteristicas da escola e a minha
intervencao na mesma. Primeiramente farei uma breve caracterizacao da Escola Secundaria
Quinta das Palmeiras, abordarei a leccionacao, onde farei uma caracterizacao geral das
turmas que leccionei, falarei também no planeamento de cada uma das turmas, recursos
materiais e humanos, direccdo de turma e, por Ultimo, as actividades nado lectivas, que se

subdividem em actividades do grupo disciplinas e do grupo de estagio.

3.1. Caracterizacdo da Escola

A cidade da Covilha situa-se na vertente oriental da Serra da Estrela a 700 metros de
altitude. Esta é concelho constituida por 31 freguesias: Aldeia de Sao Francisco de Assis, Sao
Jorge da Beira, Casegas, Sobral de Sao Miguel, Ourondo, Erada, Paul, Coutada, Barco, Peso,
Vales do Rio, Cortes do Meio, Unhais da Serra, Tortosendo, Dominguiso, Boidobra, Ferro,
Cantar Galo, Vila do Carvalho, Teixoso, Santa Maria, Sao Martinho, Sao Pedro Conceicao,
Peraboa, Verdelhos, Sarzedo, Orjais, Aldeio do Souto, Canhoso e Vale Formoso. O concelho é
composto por uma area de mais de 550 km” e a sua populacdo estd estimada em 54 mil 506

habitantes.

A hoje Escola Secundaria Quinta das Palmeiras iniciou a sua actividade no ano lectivo de
1987/1988 e foi a terceira escola de Ensino Secundario na cidade da Covilha. Esta ja
apresenta 24 anos de existéncia e 10 a receber professores estagiarios. A escola usufrui de um

contracto de autonomia, assinado pelo Ministério da Educacao

Uma das caracteristicas da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras é o dinamismo. Este
facto é bem presente no Projecto Educativo, Plano Curricular e no Plano Anual de

Actividades.

A Escola assume, na sua accao educativa o “Paradigma Humano”. Procura-se com este
paradigma promover a escola como o espaco educativo e cultural, facilitador do sucesso
escolar dos alunos e da realizacao profissional de docentes e nao docentes. (Projecto

Educativo de Escola).

Esta assume como finalidades “Ensinar para o sucesso de todos os alunos - O sucesso na
escola.” e “Ensinar para a auto-aprendizagem num mundo em mudanca - O sucesso na vida.”.

(Projecto Educativo de Escola)

Como espaco educativo, a Escola Secundaria Quinta das Palmeiras é bastante completo.

Usufrui de trés blocos de salas de aula, de um pavilhao gimnodesportivo com dois espacos de



actividade (denominados ginasio e pavilhdo), dois campos desportivos exteriores e um Centro

Tecnologico.

Esta escola abrange o Ensino Basico, o Ensino Secundario e o Ensino Profissional, e conta
com uma populacao estudantil para o presente ano lectivo, 2010/2011, de 797 alunos, dos
quais 375 frequentam o Ensino Basico, 369 o Ensino Secundario e, por Ultimo, 53 o Ensino
Profissional.

3.2. Leccionacao
3.2.1.Amostra

A amostra era composta por duas turmas, do nosso orientador de estagio, que estavam a
frequentar o Ensino Secundario, respectivamente o 12° Ano de escolaridade, num total de
quarenta (40) alunos. A turma do 12° C era composta por dezoito (18) alunos inscritos em
Educacédo Fisica e a turma do 12° E era composta por vinte e dois (22) alunos, também

inscritos na disciplina.

Como eram apenas duas turmas, € o nosso grupo de estagio era composto por trés (3)
professoras estagiarias, permitiu que duas se dedicassem a leccionacédo e as actividades nao
lectivas e a outra a Direccao de Turma e também as actividades nao lectivas. Cada professora
leccionou em Periodos Escolares e turmas diferentes. Este facto permitiu aos alunos apenas
terem um professor estagiario responsavel por Periodo. Foi-me dedicado a leccionacdo da

turma de 12° C no 2° Periodo e a turma de 12° E no 3° Periodo.

3.2.1.1. Caracterizacao da Turma 12° C

A turma do 12° C pertence ao Curso de Ciéncias e Tecnologia.

Como referido anteriormente, a turma de 12° C é composta por dezoito (18) alunos
inscritos em Educacéo Fisica, no entanto, esta € composta por vinte e trés (23) alunos nao
inscritos na disciplina. A caracterizacao da turma é feita no global, assim esta é composta por
sete (7) rapazes, dezasseis (16) raparigas, com idades entre os dezasseis (16) e os vinte (20)
anos. A maioria dos alunos reside na cidade da Covilha e apenas dois dos alunos nao residem
com os respectivos pais. No que diz respeito ao nivel socio-econdémico, considera-se que é
médio, no entanto, quatro (4) alunos possuem escaldao B, dos Servicos de Accao Social Escolar
(SASE). A nivel Sécio-Cultural, os pais dos alunos apresentam um nivel médio de habilitagoes

literarias, de referir que onze (11) apresentam um Curso Superior.

No que diz respeito ao percurso escolar dos alunos, oito (8) alunos apresentaram
retencoes em anos anteriores de escolaridade, maioritariamente no 12° ano, sete (7) alunos
passaram para o 12° ano, pela primeira vez, com negativas, cinco (5) sao repetentes e, por

Ultimo, oito (8) alunos usufruem de explicacao.



Tendo em conta a salde dos alunos, deparamo-nos com duas (2) situacdes mais

relevantes, uma aluna apresenta Espinha Bifida e outra com Diabetes.

A turma menciona que apresenta maiores dificuldades nas disciplinas de Matematica,
Portugués, Inglés e Fisico-quimica. Mencionam também como disciplinas favoritas a de

Educacéao Fisica e Biologia.

3.2.1.2, Caracterizacao da Turma 12° E

A turma do 12° E frequenta o Curso de Linguas e Humanidades e é composta por vinte
quatro (24) alunos, dos quais vinte e dois (22) estdo inscritos na disciplina de Educacao Fisica.
A turma é constituida por dezasseis (16) raparigas e por oito (8) rapazes, dos quais
maioritariamente reside na cidade da Covilha e com os respectivos pais, homeadamente

catorze (14) alunos.

Nesta turma esta presente um maior nimero de alunos a beneficiar de escaldes, dos
Servicos de Accao Social Escolar (SASE), nomeadamente quatro (4) alunos de escaldo A e trés
(3) de escalao B. No que diz respeito as habilitacdes literarias dos Encarregados de Educacéo,
dos alunos que as mencionaram, nenhum se apresenta sem habilitacées, e maioritariamente
apresentam o 3° Ciclo e Ensino Secundario. De referir que maioritariamente estes encontram-

se empregados.

Referente ao percurso escolar dos alunos, cerca de onze ja apresentou retencées em

anos anteriores.

Tendo em conta a saude dos alunos, deparamo-nos que grande parte dos alunos
apresenta alergias, duas (2) alunas apresentam problemas de coluna e uma (1) aluna com

problemas cardiacos.

A turma menciona que apresenta mais dificuldades nas disciplinas de Portugués e MACS,

mencionando como preferidas as disciplinas de Geografia e Educacao Fisica.

3.2.2.Planeamento

Para um ano lectivo mais organizado, a nossa escola elabora um planeamento anual, de
forma a obter-se linhas orientadoras ao longo do ano. Deste modo, este planeamento foi
realizado numa reuniao disciplinar. Este teve por base a programacdo do Ministério da

Educacao.

A Composicao Curricular de Educacéo Fisica referente ao Ensino Secundario dispde-se em
quatro linhas orientadoras, presentes no Documento Orientador do Ensino Secundario,

elaborado pelo Grupo Disciplinar (2010):



“A. Actividades fisicas - actividades fisicas desportivas + actividades fisicas expressivas,

actividades fisicas de exploracao da natureza e jogos tradicionais populares.

B. Desenvolvimento das capacidades motoras condicionais e coordenativas (Resisténcia,

Forca, Velocidade, Flexibilidade e Destreza).

C. Aprendizagem dos processos de desenvolvimento e manutencao da condicao fisica.

D. Aprendizagem dos conhecimentos relativos a interpretacdo e participacdao nas
estruturas e fenomenos sociais extra-escolares, no seio dos quais se realizam as actividades

fisicas.”

Tendo em conta estas linhas, o Programa de Educacéo Fisica (2001), fornecido pelo
Ministério da Educacdo, permite “um regime de opcdes no seio da escola, entre as turmas do
mesmo horario, de modo que cada aluno possa aperfeicoar-se nas seguintes matérias
(conforme os objectivos gerais): duas de Jogos Desportivos Colectivos, uma da Ginastica ou

uma do Atletismo, Danca e duas das restantes”.

0O nosso grupo disciplinar optou por serem os alunos e professores a definir quais as
Unidades Didacticas a abordar. No caso da Ginastica ou Atletismo decidiu-se que a primeira
seria leccionada no 11° ano e a segunda no 12° ano, nao impedindo que a escolha das

actividades alternativas nao recaisse sobre uma destas modalidades.

Como éramos trés (3) professoras estagiarias e cada uma de nds ficou a leccionar durante
um periodo cada turma, havia um programa a cumprir. Deste modo, e como responsaveis de
leccionacado de cada uma delas, sabiamos que iriamos leccionar duas modalidades escolhidas
pelos alunos. Com a informacao de quais as modalidades a leccionar, foi-nos possivel realizar

a planificacdo a Médio Prazo e a Curto Prazo.

Nao posso deixar de referir a um processo fundamental do planeamento, a avaliacao.
Esta é segundo Santos (2005), cintando Costa (1992) e Soares et al (1992), “o processo pelo
qual se atribui o valor ou o grau de importancia de determinado objeto, atributo ou atitude”.
Segundo Oliveiras (2005), citando Camargo (1997) “a avaliacao propiciara o desenvolvimento
individual, intelectual e social do aluno, pois enquanto for enfatizado o lado negativo
dificilmente ocorrera o desenvolvimento desejavel das habilidade intelectuais do estudante”.
Esta Avaliacao € constituida por trés momentos, um primeiro denominado Avaliacado
Diagnostica, um segundo momento denominado por Avaliacdo Formativa e, por ultimo, a
Avaliacao Sumativa. Cada, momento é relevante na avaliacdo dos alunos. No que diz respeito
a Avaliacao de Diagnostico, que, segundo Santos (2005), citando Haydt (op.cit) “refere-se a
identificacdo do nivel inicial de conhecimento dos diferentes naquela area, bem como a

verificacdo das caracteristicas e particularidades individuais e grupais dos alunos”. Esta



permite, no planeamento das Unidades Didacticas, uma maior adaptacdo aos alunos,
considerando os varios niveis de aprendizagem que nem sempre estao adequados aos niveis de
escolaridade. Tendo em conta a avaliacao Formativa, esta refere-se as informagdes dadas aos
alunos de forma a estes melhorarem o seu desempenho. Para finalizar, a Avaliacao Sumativa,
que visa classificar os alunos segundo niveis de aproveitamento do processo de ensino -
aprendizagem, € realizada ao final de cada Unidade Didactica, dentro dos critérios
previamente impostos pelo Grupo Disciplinar. Esta avaliacdo atende trés (3) dimensoes
fundamentais, nomeadamente: Dimensao Socio-afectiva (25%); Dimensao Cognitiva (35%) e
Dimensao Psicomotora (40%). De referir que, para os alunos que possuem atestado médico e
que por motivos de salde nao podem realizar actividade fisica, a distribuicdo das
percentagens difere, nomeadamente: Dimensdao Socio-Afectiva (40%), dividindo-se em
pontualidade, assiduidade, autonomia e responsabilidade; e Dimensao Cognitiva (60%), temos

o teste e o trabalho.

3.2.2.1. Turma 12° C

A primeira aula do 12° C foi leccionada pelo nosso orientador, Professor Nuno Rodrigues,
sendo esta uma das suas turmas responsaveis. O nosso orientador ja tinha trabalhado com
esta turma, entdo foi-nos feita a apresentacao dos alunos com a nossa aos mesmos. Estes
obtiveram o conhecimento do programa do presente ano lectivo, no qual tiveram que
escolher duas modalidades a leccionar, de acordo com o Programa. As modalidades
seleccionadas foram Basquetebol e Futsal. Tendo em conta aos conteldos programaticos
obrigatorios para este ano lectivo, os alunos iriam abordar as seguintes modalidades:
Basquetebol e Futsal, como modalidades escolhidas, Corfebol, Desporto de Raquetes
(Badminton), Danca e Atletismo, como modalidades obrigatorias. Apos a distribuicdo das
professoras estagiarias pelas turmas, dependendo de quem ficasse com esta turma, teria a
possibilidade de escolher actividades alternativas para leccionar. Deste modo, as modalidades
seleccionadas consistiram em Voleibol e Ginastica. Para concluir, o programa anual da turma
consistiu: 1° Periodo - Basquetebol, Voleibol e Ginastica; 2° Periodo - Futsal, Corfebol e
Desporto de Raquete (Badminton); Atletismo e Danca. Nao posso deixar de referir que a
distribuicdo das Unidades Didacticas de Atletismo e Danca foram seleccionadas para o 3°

Periodo, tendo em conta o nimero de aulas obrigatdrio e as possiveis condicdes climatéricas.

A leccionacdo a esta turma foi-me destinada no 2° Periodo, com as Unidades didacticas
de Futsal, Corfebol e Badminton. Apo6s tomar conhecimento das unidades didacticas a
leccionar, foi-me possivel organizar os contelidos programaticos que tinha que abordar, pelo
numero de blocos que tinha disponiveis. Verifiquei que dispunha de vinte e sete (27) blocos
de noventa (90) minutos, no qual retirei cinco (5) para abordar Badminton, quatro (4) para
Corfebol, treze (13) Futsal, um (1) para realizacao do teste de avaliacao, um (1) para a
avaliacao de diagndstico de Atletismo e, por ultimo, dois (2) para a realizacao dos testes de

avaliacao de Aptidao Fisica. O bloco que esta em falta correspondeu a realizacdo de uma
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actividade do grupo disciplinar de Educacao Fisica que ja estava prevista e marcada, a data
que coincidia com a aula, a actividade Compal Air. A leccionacao de uma aula de atletismo
deveu-se ao facto do 3° Periodo ser muito curto, ao contrario do 2° Periodo, podendo facilitar
e adiantar ja alguns conteldos, a professora responsavel pela leccionacdo, a turma, no 3°

Periodo.

Um documento facilitador e decisivo para a distribuicao das aulas, diz respeito ao mapa
de rotacao dos espacos. Assim, pude distribuir as aulas de Futsal mais para o exterior e

pavilhdo e as aulas de Corfebol e Badminton mais para o ginasio.

Através do mapa de rotacao de espacos, do conhecimento das Unidades Didacticas a

abordar e do nimero de aulas disponiveis, pude realizar o planeamento a Médio Prazo.

Para um planeamento a Curto Prazo, nomeadamente os planos de aula, foi utilizado um
documento pratico e objectivo, criado pelo meu grupo de estagio. Este documento foi
mantido ao longo deste ano de estagio e aplicado a todas as aulas criadas, mencionando

objectivos a cumprir e como cumprir, constituindo o meu Planeamento a Curto Prazo.

Para o cumprimento dos contelidos programaticos de cada Unidade Didactica realizei
uma avaliacao de diagnostico que me permitiu verificar o nivel dos alunos em relacao a cada
contelido a avaliar. Deste modo, pude adaptar as situacdes de aprendizagem ao nivel dos
alunos, criando assim um planeamento a curto prazo objectivo, exequivel, motivador e
competitivo. Com isto verifiquei que, em todas as Unidades Didacticas Leccionadas, nao era
possivel abordar o nivel avancado, visto os alunos estarem apenas no nivel elementar, ou
seja, com um nivel de execucdo menor. Assim, a estratégia utilizada para abordar os
contelidos do programa foi adaptar as situacdes ao nivel dos alunos. No decorrer das aulas,
muitas vezes foram necessarios ajustes nas situacdes criadas, de forma a melhor a situacao e
esta estar mais adaptada aos alunos. O material e espaco disponivel, as condicGes
climatéricas e a evolucdo dos alunos influenciaram o planeamento a Curto Prazo, obrigando a

haver constantes ajustes.

No que diz respeito a Unidade Didactica de Futsal, apesar de ter sido escolhida pelos
alunos, a maioria das raparigas nao gostava da mesma. Para além desta situacao, verifiquei
que alguns alunos apresentavam niveis superiores de execucao. No entanto, as diferencas de
niveis ndo desmotivaram os alunos, pelo contrario, os alunos que se encontravam no nivel
mais baixo mantiveram-se constantemente empenhados e motivados, e os alunos que se
encontravam no nivel superior mantiveram o espirito de entreajuda para que todos
conseguissem evoluir. No final da leccionacao de Futsal e no decorrer das avaliacdes
sumativas dos conteldos abordados, verifiquei muita evolucdo de todos os alunos,

principalmente dos que apresentavam um nivel inferior, superando as minhas expectativas.
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Na Unidade Didactica de Corfebol, todos os alunos apresentavam aproximadamente os
mesmos niveis de execucdo. A modalidade de Corfebol demonstrou ser mais acessivel para os
alunos, no entanto o espirito competitivo saudavel dos alunos esteve sempre presente,
motivando-os sempre para a pratica. Mais uma modalidade em que a evolucdo dos alunos
esteve presente.

Na Unidade Didactica de Badminton senti-me mais a-vontade na leccionagdo visto ter o
mesmo a-vontade na pratica da modalidade. No entanto, os alunos apresentavam muitas
dificuldades, dificuldades estas que conseguiram ultrapassar com muito empenho e
motivacdo. Esta turma foi, sem dlvida, sempre muito empenhada. Nas aulas optei por
abordar mais as técnicas basicas, de modo a facilitar o desempenho dos alunos, e abordar
apenas as tacticas basicas, visto o grau de dificuldade apresentado. No entanto, também

pude verificar evolucao no desempenho dos alunos.

Apesar da evolucdo dos alunos em todos os conteudos abordados, este nunca

conseguiram chegar ao nivel exigido pelo Programa de Educacao Fisica.

Sempre que um aluno nao realizava aula por se ter esquecido do material, ou estava
doente, ou por outro motivo apresentado, tinham que realizar um relatorios escrito pré-
definido, para apresentarem na aula seguinte. Para além do relatorio, era inserido na aula
pratica desempenhando tarefas como arbitragem, montagem de situacdes e arrumacao do
material. Assim, o aluno, mantinha-se inserido na aula e na turma, nao praticando mas a par

dos conteldos a leccionar e dos objectivos a cumprir.

Segundo Arantes (2003) menciona que “a educacao assuma fun¢des mais abrangentes (...)
visando que os alunos e alunas desenvolvam competéncias para lidar de maneira consciente,
critica, democratica e auténoma com a diversidade e o conflito de ideias”. Deste modo,
alguns dos valores que tentei imprimir nos alunos foi o espirito critico e a autonomia, na
minha opinidao sao valores fundamentais para o futuro dos alunos e estes, por vezes sao
esquecidos pelos mesmos. Assim, os alunos sempre tiveram a liberdade de dar a opiniao das
situacdes criadas, por vezes achando forma de as melhorar, de dar opinidao sobre aula, se foi
boa ou ndao e o que melhorar. Os alunos realizavam uma parte do aquecimento geral

autonomamente e o0 aquecimento articular e alongamentos eram orientados pelos alunos.

A avaliacdo da turma teve como fase a Grelha de Avaliacao fornecida pelo Grupo
Disciplinar, de forma a ir de encontro aos critérios de avaliacao definidos. No que diz respeito
a Dimensao Psicomotora tive em consideracao as habilidades motoras dos alunos avaliadas nas
avaliacdes sumativas, de todos os conteldos abordados. Em relacdo a dimensdao socio-
afectiva, a pontualidade e assiduidade foram verificadas através da tabela de registo das
presencas dos alunos, a autonomia confrontei com as atitudes e a responsabilidade com as

faltas de material dadas e pela entrega dos relatérios de aula. Por Gltimo, na dimensao
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Cognitiva tive em conta o conhecimento dos contelidos das Unidades Didacticas a abordar nas

aulas, a participacao e empenho dos alunos e o Teste de Avaliacdo Teorico.

3.2.2.2. Turma 12° E

Tal como a turma anterior, a primeira aula foi conduzida pelo nosso orientado, Professor
Nuno Rodrigues. Mais uma vez, este ja tinha leccionado esta turma, o que dispensava
apresentacoes. No entanto, foi-nos apresentado os alunos e efectuada a nossa apresentacao.
A apresentacao do Programa e a seleccao das modalidades de Jogos Desportivos Colectivos,
pelos alunos, também constaram da aula. As modalidades seleccionadas pelos alunos foram
Futsal e Voleibol. Como modalidade alternativa, seleccionada pela professora responsavel
pela leccionacdao do 1° Periodo, foi Ginastica, e como modalidades obrigatorias Corfebol,
Desportos de Raquetes (Badminton), Danca e Atletismo. Em forma de conclusao, as
modalidades foram distribuidas pelos periodos da seguinte forma: 1° Periodo - Futsal e
Ginastica; 2° Periodo - Voleibol, Corfebol e Desporto de Raquetes (Badminton); 3° Periodo -
Danca e Atletismo. Mais uma vez, nao posso deixar de referir que a distribuicao das Unidades
Didacticas de Atletismo e Danca foram seleccionadas para o 3° Periodo tendo em conta o

numero de aulas obrigatdrio e as possiveis condicdes climatéricas.

Pude leccionar nesta turma no 3° Periodo as Unidades Didacticas de Atletismo e Danca.
Tal como no 2° Periodo, apos ter conhecimento das Unidades Didacticas que ia leccionar, o
conhecimento do mapa de rotacdo de espacos e do nimero de blocos que dispunha para
cumprir com os conteldos programaticos obrigatdrios, pude elaborar o Planeamento a Médio
Prazo. Assim, com os treze (13) blocos de noventa (90) minutos que dispunha reservei uma
para aplicacao do Teste de Avaliacao dos conteldos tedricos, seis (6) para Atletismo e seis (6)
para Danca. O documento do mapa de rotacdes de espacos foi fundamental para esta
distribuicdo e por coincidéncia os espacos estipulados corresponderam com as modalidades a
leccionar. No entanto, para conseguir cumprir com o planeamento, em dois (2) blocos foram

leccionadas as duas Unidades Didacticas.

Como planeamento a Curto Prazo, foi utilizado o mesmo referido anteriormente.

As aulas planeadas foram sempre de encontro aos Conteldos Programaticos, adaptadas
aos alunos, motivantes e desafiantes. As avaliacbes de diagnostico permitiram verificar as
capacidades dos alunos nas modalidades a abordar. No que diz respeito ao atletismo os alunos
apresentaram niveis razoaveis. Como se trata de uma modalidade individual, é mais facil
melhorar o desempenho dos alunos visto estes nao dependerem dos seus colegas. Os
feedbacks sao mais individuais. Deste modo, permitiu que os alunos que apresentavam niveis
superiores mantivessem a mesma motivacao, nao sendo prejudicados pelos seus colegas com
niveis inferiores. No que diz respeito ao planeamento, ao longo das aulas este teve que sofrer
alguns ajustes tendo em conta o numero excessivo de faltas dos alunos. Relativamente as

capacidades dos alunos, as suas evolucdes foram bem visiveis, superando muito as minhas
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expectativas. Todos os alunos se mantiveram motivados e muito empenhados nesta

modalidade, demonstrando sempre o interesse em se superaram.

Relativamente a Unidade Didactica de Danga, os alunos tiveram o primeiro contacto com
a mesma e nao se demonstraram receptivos quanto a esta. Obtive muitas dificuldades em
motivar os alunos para a pratica, no entanto, com situacdes apelativas, estimulantes e
motivantes, consegui com que os alunos se interessassem e se empenhassem ao longo das
aulas e no cumprimento dos objectivos. O trabalho de grupo foi muito preponderante na
execucdo desta modalidade. Os alunos foram divididos em dois grupos e cada um deles tinha
que construir uma coreografia de um estilo de danca a sua escolha. Apos estarem motivados,

os alunos empenharam-se bastante.

Nesta turma tive trés (3) alunas que nao realizavam aula pratica, visto terem atestado
médico. Pude contar com a participacdo activa das aluna na montagem de situacdes e
participaram activamente na Unidade Didactica de Danca, nas organizacao das coreografias

dos colegas como também fizeram parte delas, em pequenos movimentos.

Mais uma vez, pude também contar com os alunos que ndo realizavam aula visto nao
terem material, por estarem doentes ou outras razdes, na arrumacao do material,
organizacao das situacdes, realizando sempre um relatorio de aula. A participacdo activa
destes alunos contribui para o envolvimento em aula, visto estarem a ser constantemente

avaliados sobre atitudes e responsabilidades.

Como na turma anterior, a avaliacao da turma teve como fase a Grelha de Avaliacao
fornecida pelo Grupo Disciplinar, de forma a ir de encontro aos critérios de avaliacao
definidos. Na avaliacdo da Dimensao Psicomotora tive em consideracao as habilidades
motoras dos alunos. Em relacdo a dimensdo Socio-afectiva, a pontualidade e assiduidade
foram verificadas através da tabela de registo das presencas dos alunos, a autonomia
confrontei com as atitudes e a responsabilidade com as faltas de material dadas e pela
entrega dos relatérios de aula. Por dltimo, na dimensdao Cognitiva tive em conta o
conhecimento dos conteldos das Unidades Didacticas a abordar nas aulas, a participacao e

empenho dos alunos e o Teste de Avaliacdo Teorico.

3.2.2.3. Reflexao da Leccionagao

De uma forma geral, para que houvesse um bom funcionamento da aula em ambas as
turmas foi necessario ter alguns cuidados em conta, tais como os horarios de funcionamento
da aula, tal como a pontualidade. Apos o toque de entrada, os alunos dispunham de cinco (5)
minutos para se equiparem e estarem presentes junto ao professor. Este tempo dado foi

estipulado pelo nosso grupo de estagio.
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A experiéncia de leccionar a ambas as turmas foi de encontro as minhas expectativas, e
apesar de serem turmas do mesmo ano de escolaridade, sao turmas muito diferentes. A turma
do 12° C é muito disciplinada, muito atenciosa e muito empenhada nas aulas, e a do 12° F é
uma turma mais desatenta, menos disciplinada, mais conversadora, muito unida e nao tao
empenhada como a anterior. Ambas se empenhavam na realizacdo dos exercicios e
colaboravam sempre comigo para que as aulas corressem o melhor possivel, mas para manter
os alunos sempre motivados e emprenhados tentei criar sempre situacdes motivantes e
estimulantes, permitindo-lhes um melhor desempenho e empenho nas aulas. Pude também
utilizar meios auxiliares ao ensino, como por exemplo a demonstracao de Power Point como
forma de visualizacdo de gestos técnicos e conteldos teoricos, como meio de inovacao
pedagodgica, nao esquecendo a preocupacdo de adaptar o programa definido a realidade de
ensino-aprendizagem, desenvolvendo no aluno as suas capacidades. Assim, penso que na

diversidade de estratégias e recursos utilizados durante as aulas, fui bem sucedida.

Para manter os alunos sempre motivados para a pratica, nem sempre a construcdo de
situacdes muito motivantes é suficiente. Aqui a instrucdo ganha relevo dando feedbacks
positivos e negativos aos alunos aplicados na altura e momento certo, que, segundo Sarmento
(2004) “o conceito de “feedback”, colocado no vocabulario da aprendizagem e do ensino, e
situado na discussao e analise da intervencdao do agente de ensino assume, em todo o
processo, uma vincada importancia e pertinéncia no ambito das alteracoes
comportamentais”. Outra estratégia utilizada e bem sucedida corresponde ao conhecimento,
por parte dos alunos, dos objectivos de aula. Deste modo, pude verificar que os alunos

tentavam sempre alcancar esses objectivos, por vezes, explorando os seus limites.

A gestao do tempo é fundamental para o cumprimento dos objectivos facilitando na
organizacao de aula. Na elaboracao do Plano de Curto Prazo, a definicao dos tempos de cada
situacao e exercicios auxilia nas questdes referidas anteriormente, visto que o tempo Util de

aula nao corresponde ao tempo de horario destinado a mesma.

Para o desenvolvimento dos alunos, nao nos podemos esquecer da transmissao de
conhecimentos. Segundo Costa (1983), os professores mais eficazes ostentam uma maior
maleabilidade no seu comportamento de ensino. Foi necessario alterar e adaptar os meus
planos de aula as condicoes apresentadas. Tive sempre o cuidado de transmitir os conteudos
com rigor, clareza e objectivamente de forma a serem compreendidos facilmente, no

entanto, a linguagem foi adoptada ao ano de escolaridade ao qual estava inserida.

A autonomia e a responsabilidade esteve sempre presente nas aulas, para isso elegia um
aluno para dar o aquecimento, os alongamentos e por vezes a realizacdo de um exercicio.
Deste modo, os alunos tornaram-se mais participativos em aula e o facto de ajudarem na aula
permitiu a criacdo de habito de cooperacao e inter-ajuda, como o desenvolvimento do seu

espirito critico.
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Durante o tempo que estive presente como professora estagiaria, em ambas as turmas,
estive atenta para perceber quais os momentos que me poderia aproximar e conversar
abertamente com os alunos, de forma a ajudar nos mais diversos planos. Considero que
através desta abertura, obtive uma boa relacdo professor-aluno, criando lacos de afinidade

com os alunos, sendo este ponto, para mim, muito importante como futura profissional.

Para finalizar, considero que o acompanhamento na leccionacao por um Professor
Orientador me permitiu um maior crescimento e evolucao como futura profissional de
Educacao Fisica. Considero esta pratica muito positiva e enriquecedora, visto contribuir para
o crescimento cognitivo e pessoal dos alunos. Assim, cumpri as minhas responsabilidades,

enquanto professora, com muito empenho e orgulho.

3.3. Recursos Humanos

A Escola Secundaria Quinta das Palmeiras tem a preocupacdo de integrar o pessoal
docente e nao docente no quadro de nomeacao definitiva, afirmando que revela a
estabilidade decorrente da residéncia na cidade e de leccionacdo na escola da sua

preferéncia.

O corpo docente da escola é assegurado por noventa e um (91) docentes, dos quais
setenta e quatro (74) pertencem ao quadro da nossa escola, estando dois (2) destacados em
outra e dezasseis (16) docentes destacados ca na escola mas pertencentes a outra. Dezassete

(17) docentes sao contratados.

A escola também possui pessoal docente de servicos de apoio especializado, como uma
psicologa, docentes especializados em Ensino Especial e, para maior apoio aos alunos, a
escola afirma ter estabelecido contactos com entidades diversas e equipas de salde escolar,
constituidos por médicos e enfermeiros. O relacionamento com o pessoal docente, na minha
opinidao é muito positivo. Estes demonstraram que nao somos apenas professores estagiarios
mas colegas de trabalho, nao havendo descriminacdao. Na minha opinido, o facto de os
professores terem uma observacao deste modo, torna a minha formacao mais gratificante,
visto ndo ser vista de modo diferente perante os outros professores. Foram varias as situacoes
em que tive o privilégio de lidar com outros docentes, em reunides distintas, na sala dos
professores e em actividades. Em todas estas situacdes existiu partilha de conhecimentos, de

aprendizagens, troca de experiéncias que enriquecem a minha formacao profissional.

No que diz respeito ao pessoal nao docente, a equipa é constituido por 39 elementos, dos
quais oito (8) asseguram funcdes administrativas e trinta e um (31) como auxiliares de accao
educativa, cozinha, guardas, entres cargos. Nao posso deixar de referir que o contacto que
tive, no geral, com o pessoal nao docente foi muito gratificante. Pude lidar com auxiliares de

accao educativa muito atenciosos, mais uma vez sem demonstracao de diferentes entre
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professores estagiarios ou contratados, estavam sempre disponiveis para auxiliar no que fosse

necessario.

Relativamente ao grupo de Educacao Fisica da escola, este é constituido por oito (8)
docentes, dos quais trés (3) sao contratados. Estao inseridos dois (2) grupos de estagio, do
qual o meu faz parte, orientados por dois professores pertencentes ao quadro. O
relacionamento de grupo era positivo, participavamos em conjunto em todas as actividades e
existia a partilha de tarefas e de conhecimentos. A convivéncia com profissionais da mesma

area que a nossa, faz-nos crescer, nao so, a nivel profissional como pessoal.

O meu grupo de estagio era constituido por mim, pela Nadia Gameiro, pela Mariana
Afonso, orientado pelo professor Nuno Rodrigues, um professor com muita experiéncia
profissional. A criacao deste grupo de estagio foi pelo forte entendimento e pela experiéncia
de trabalho em conjunto, nomeadamente entre mim e Nadia Gameiro, visto ja trabalharmos
em equipa deste o primeiro ano de Licenciatura. O trabalho de equipa foi notorio ao longo de
todos estes meses de estagio, conseguindo ultrapassar todas as adversidades. O facto de ter
uma optima relacao de amizade com a Nadia Gameiro e de partilharmos o mesmo espaco de
residéncia, permitiu-nos uma maior partilha de ideias e de reflexao critica, em relacado a
leccionacao como em todas as actividades realizadas. O bom entendimento com o nosso
orientador, a sua experiéncia e sabedoria, promoveu-nos um bom desenvolvimento

profissional e afectivo.

3.4. Recursos Materiais

O tipo de recursos materiais de cada escola é definido autonomamente e decidido em
funcao dos espacos de aula disponiveis, assim como as suas caracteristicas especificas, como
a dimensao e o grau de polivaléncia. A organizacdo pedagodgica das aulas de Educacéo Fisica é

frequentemente limitada por esse recursos e espacos.

A escola Secundaria Quinta das Palmeiras possui trés espacos distintos para leccionacao
de aulas de Educacéo Fisica, o pavilhao, o ginasio e o espaco exterior com dois campos, com
as medidas regulamentares e marcacdes para as modalidades de Andebol, Basquetebol e
Futsal. Inseridas nas instalacoes proprias para a leccionacdo desta disciplina, esta ainda a sala
de professores do grupo disciplinas de Educacao Fisica, uma arrecadacao, onde se encontra

todo o material disponivel para a pratica, e ainda os balnearios.

A escola parece estar bem equipada a nivel de materiais indispensaveis ao
desenvolvimento do programa obrigatorio da disciplina. Seguidamente inimero o material

utilizado na leccionacao das minhas aula:

e Materiais comuns:

o Pinos;
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o Cronometro;

o Coletes;
o Arcos;
o Apito;

o Computador pessoal para visualizacdo de conteldos tedricos.
e Futsal:

o Bolas de Futsal;

o Balizas.
e Corfebol:

o Bolas;

o Postes;

e Badminton.
o Volantes;
o Redes;
o Raquetes;
o Postes.

e Atletismo:
o Fita métrica;
o Rodo;
o Barreiras;
o Testemunhos;

o Banco Sueco.

o CD’s de musica;
o Aparelhagem;

o Swings.

3.5. Direccao de Turma

No 1° Periodo tive a oportunidade de poder acompanhar duas Directoras de Turma, a

professora Alcina Santos, com a turma 7° B, e a professora Paula Pedroso, com a turma 12° E.

Com esta experiéncia foi-me permitido conhecer todo o processo inerente a uma
direccao de turma, como também a responsabilidade e importancia que este papel tem na
organizacao e orientacao da turma. Nao podendo esquecer que os directores de turma sao o

elo de ligacao entre o desenvolvimento do aluno e o respectivo Encarregado de Educacao.

Foi-me possivel acompanhar e desenvolver diversas actividades relacionadas ao cargo de
Director de Turma, tais como na elaboracdo e organizacdo do Dossié de Turma, projecto
curricular, acompanhamento e preparacao de todas as reunides da turma, marcacao e

justificacao de faltas, entre outras.
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Através do decorrer do 1° Periodo escolar e do meu acompanhamento, pude perceber
como as reunides sao elaboradas, quais os procedimentos que se devem executar para o
melhoramento do desempenho do aluno, sendo muitas vezes necessario a intervencao do
director de turma para a melhoria do comportamento, melhoria ou implementacao de

estratégias de estudos, entre outras necessidades.

A estrutura de todas as reunides a serem realizadas e coordenadas pelos directores de
turma tém sempre um plano a seguir de forma a serem abordados todos os temas necessarios

para a mesma. As reunides a que assisti tiveram o seguinte formato:

e Reunides Conselho de Turma Intercalares
o Elaboracao e aprovacao do Regimento do Conselho de Turma;
o Caracterizacdo da turma/Informacdes necessarias sobre a turma e/ou
alguma caso especial;
o Projecto Curricular de Turma; distribuicao de horas da Educacao
Sexual;
o Outros assuntos pertinentes.
e Reunidao com os Encarregados de Educacao
o Informacodes referentes ao ano lectivo 2010/2011;
o Apresentacao do funcionamento de faltas;
o Troca de opinides entre o Director de turma e os Pais/Encarregados
de Educacao sobre o regime de funcionamento da Escola;
o Projecto Curricular de Turma;
o Eleicao de dois Encarregados de Educacao representantes da Turma;
o Outros assuntos pertinentes.
e Reunido Concelho de Turma (Avaliacao 1° Periodo)
o Confirmacao de notas e alteracao de notas;
o Alunos para plano de recuperacao;
o Aproveitamento da turma;
o Conversacao de faltas de alunos;
o Area de projecto;
o Alteracdo ou nao do Projecto Curricular;
o Cumprimento ou nao dos contelidos programaticos;
o Recados para os pais/Encarregados de Educacao.
o Outros assuntos pertinentes.
O facto de serem duas turmas de anos tao distintos, uma de Ensino Basico e outra de
Ensino Secundario, foi mais um dos aspectos positivos desta experiéncia, permitindo-me

verificar as diferencas e problemas tipo de orientacao de turmas de Ensinos diferentes.
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Posso concluir que aprendi muito com o acompanhamento das duas direccées de turma.

E um cargo muito trabalhoso mas fundamental para que todos os alunos conseguiam
atingir o éxito escolar e também para que consigam evoluir como pessoas. Foi sem davida
uma experiéncia muito importante para mim, porque no futuro posso vir a ser directora de
turma e, apesar de cada escola ter os seus proprios procedimentos, ja tenho linhas

orientadoras na minha formacao.

3.6. Actividades nao lectivas

Este ponto refere-se ao conjunto de actividade comuns que sao organizadas e elaboradas
pelo grupo de Educacao Fisica e as pertencentes ao meu grupo de estagio. No inicio do ano
lectivo é elaborado um plano de actividades, onde é feita a calendarizacao das mesmas. No
entanto, as actividades organizadas pelos grupos de estagio fazem parte do plano mas sao

marcadas posteriormente.

3.6.1. Actividades do Grupo Disciplinar
Varias foram as actividades organizadas pelo Grupo Disciplinar ao qual passo a
mencionar, Corta-Mato, Torneio de Badminton, Torneio de Andebol, Mega Sprint, Compal Air

3x3, Gira Volei e o Torneio de Voleibol.

No 1° Periodo as actividades realizadas foram o Corta-Mato, o Torneio de Badminton e o
Torneio de Andebol. As duas primeiras actividades foram realizadas no mesmo dia, a primeira
da parte da manha e a segunda da parte da tardem no dia 27 de Outubro de 2010. O Torneio
de Andebol decorreu da parte da manha no dia 17 de Dezembro de 2010. O objectivo do
torneio de Badminton e de Andebol, para além do convivio dos alunos e do espirito de
competitividade que se encontra a volta deste tipo de actividades, estava também presente a
promocao e conhecimento das modalidades, de forma a angariar alunos para a participacao
das mesmas no Desporto Escolar. No que diz respeito ao Corta-Mato, para além do convivio
entre alunos esta inerente o apuramento dos melhores resultados dos alunos, para a

participacao em fases seguintes.

No 2° Periodo decorreu o Mega Sprint e o Compal Air 3x3. Decorreram no dia 9 de
Fevereiro e 24 de Fevereiro de 2010 respectivamente. Mais uma vez estas actividades visavam
o apuramento de alunos para a participacdo em fases seguintes. Para a realizacao do Mega
Sprint, pudemos contar com o espaco do Complexo Desportivo da Covilha, que nos auxiliou
com o espaco e também na organizacdo das actividades. A fase seguinte desta actividade
também decorreu no mesmo espaco onde abrangeu alunos de outras escolas. O Compal Air
3x3 foi uma das actividades com maior nimero de alunos a participar, de varios escaloes,
visto termos alunos com excelentes capacidades neste Jogo Desportivo Colectivo, de

mencionar que obtemos 6ptimos resultados na fase final.
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Como ultimas actividades organizadas pelo Grupo Disciplinar, que participamos até a
data, foram o Gira Vdlei, no qual eu e o meu grupo de estagio ndo pudemos participar visto
termos tido uma concentracao de Desporto Escolar no mesmo dia, e o Torneio de Voleibol.
Este Torneio de Voleibol contava com a participacao de todos os alunos inscritos, inclusive
com os professores de Educacao Fisica e outros que quisessem participar. Na minha opiniao,
esta foi uma das actividades que mais gostei de participar visto apresentar um espirito
competitivo saudavel entre os professores e alunos. Nao foi uma das actividades que mais
alunos participaram mas foi uma das actividades onde os alunos a participar tinham uma

optima relacao com os professores.

Os alunos desempenharam um papel muito importante em todas as actividades, apesar
destas serem direccionadas para a sua participacdo na pratica, também assumiram cargos de
responsabilidade da actividade. Estes, em muitas actividades foram responsaveis pela
arbitragem, controlo do tempo de jogo, marcacao e preenchimento de folhas de registo das

provas.

Pude cooperar activamente em todas as actividades aqui mencionadas, a excepcao do
Gira Volei pelos motivos descritos anteriormente, onde desenvolvi inUmeras tarefas na
organizacao e no desenrolar das mesmas. Esta participacao permitiu-me percepcionar e todas
as burocracias envolvidas na organizacao de actividades e o empenho necessario para que
tudo corra como planeado, sem acidentes de maior. Esta experiéncia foi muito positiva visto

contribuir para a minha formacao profissional, permitindo-me evoluir.

Apesar de todas as actividades acima descritas, a escola tem um conjunto de
modalidades no Desporto Escolar. Estas sao asseguradas por diversos professores. O nosso
Orientador de Estagio ficou responsavel pela orientacdo e coordenacdo pelo Badminton,
tendo dois (2) escalbes, os Infantis e Juvenis. Eu e as minhas colegas de estagio pudemos
integrar na orientacao e desenvolvimento dos alunos na modalidade em questao. Orientamos
treinos e participamos e acompanhamos os alunos na maioria das concentracées. Eu tive um
papel mais activo nos treinos no 1° Periodo visto ndo estar a leccionar. O acompanhamento
dos alunos nas concentracdes, para além do conhecimento do funcionamento deste tipo de
actividades, permitiu-nos observar o desempenho dos mesmos em competicao e verificar
quais os aspectos a melhorar nos treinos seguintes, de forma a obtermos melhores resultados.
Esta foi mais uma experiéncia importante na minha formacao, sendo mais uma oportunidade

de aprimorar as metodologias de ensino.
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3.6.2. Actividades do Grupo de Estagio

O meu grupo de estagio desenvolveu um conjunto de actividades que abarcaram toda a
comunidade educativa com intuito de dinamizar a escola mas também de dar a conhecer
tematicas relevantes nos dias de hoje. Uma das actividades contribuiu ainda para a

comunidade cientifica onde teve como amostra alguns alunos da escola.

A primeira actividade desenvolvida pelo meu grupo de estagio corresponde ao Projecto
Pro-ludico / Palmeiras Mais e Melhor Saude, que surge na continuacdao de um projecto
iniciado no ano lectivo anterior, 2009/2010, o grupo de estagio orientado pelo nosso
orientador Nuno Rodrigues. O projecto denominava-se apenas Palmeiras Mais e Melhor Saude
mas continha ideias muito interessantes e a problematica da obesidade é chamada a “nova
epidemia”, no qual eu e 0 meu grupo de estagio decidimos dar continuidade ao mesmo, de

forma a melhora-lo e nao deixar esquecido o tema “Obesidade Infantil”.

O nosso projecto consistia hum programa multidisciplinar que tinha como objectivo a
aplicacdo de um conjunto de actividades aos alunos, da Escola Secundaria Quinta das
Palmeiras, que possuiam pelo menos uma das variaveis da composicao corporal elevada, ou
seja, que era pré-obesas ou obesas. Na aplicacdo deste projecto, o mesmo teve que ser
dividido em duas fases, a primeira, que decorreu ao longo do 1° Periodo inicio do 2° Periodo,
consistiu na identificacao dos alunos a ingressar no Projecto, e a segunda, que decorreu ao
longo de todo o 2° Periodo, consistiu na aplicacdo de um programa multidisciplinar, aos

alunos que ingressaram no projecto.

Para dar inicio a primeira fase deste Projecto foi necessario muito empenho, meu e do
meu grupo de estagio, visto termos de realizar medicdes a todos os alunos da escola,
fundamentais para a identificacdo dos mesmo como pré-obesos ou obesos. S0 deste modo é
que pudemos dar continuidade a este trabalho. Foram feitas medicdes para determinarmos a
Percentagem de Massa Gorda (%MG), o Perimetro da Cintura Pélvica (PCP) e o indice de Massa
Corporal, sendo estas as variaveis a diminuir. Apos a identificacdo dos alunos seguiu-se a
elaboracao o planeamento do programa, a aplicar aos mesmos, que fosse atractivo e
especifico para a populacdo alvo, ndo esquecendo dos objectivos a cumprir, e elaboradas
todas as burocracias para contactar os Encarregados de Educacao dos alunos em questao,

para estes ingressarem no projecto.

Antes de dar inicio ao programa de actividades foi realizada uma Palestra com o tema
“Actividade Fisica e Salde, Habitos Alimentares na Adolescéncia”, que visavam a
consciencializacdo de toda a comunidade escolar sobre a problematica da Obesidade Infantil.
Esta foi actividade contou com a presenca de varios prelectores, sendo necessario o contacto
com os mesmo, a organizacdo do espaco, o planeamento e estrutura da palestra, a

publicidade da mesma, ou seja, tudo procedimentos inerentes a este tipo de actividade.
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Para a concretizacao da segunda fase do nosso projecto contamos com a colaboracao da
Universidade da Beira Interior, no auxilio de transporte nas deslocacdes de varias actividades
inerentes a esta fase, com a disponibilizacdo do espaco do ginasio e pavilhdo do
Departamento de Ciéncias do Desporto, do pavilhdo da Escola Quinta das Palmeiras e da
Piscina Municipais do Fundao. No planeamento desta segunda fase estava trés (3) actividades
semanais, duas idas ao ginasio e uma sessdao de jogos desportivos colectivos. De forma a
dinamizar o projecto e motivar os alunos na participacdo do mesmo foram organizadas trés
(3) saidas. Uma ida a estancia de Esqui na Serra da Estrela, um Passeio Pedestre e uma sessao
nas Piscinas Municipais do Funddo. Promoveu-se também consultas individuais de nutricao e
de acompanhamento psicologico de forma a tornar o nosso projecto mais completo. Na

organizacao de todas as actividades era necessario proceder-se a divulgacao das mesmas.

Para a obtencdo de um projecto com sucesso & necessario muito empenho e trabalho,
deste modo eu e o meu grupo de estagio dedicamo-nos a 100% para obtermos um balanco

positivo do mesmo, ultrapassando todas as dificuldades apresentadas.

Apesar de tudo, o balanco geral do projecto é positivo. Foi-me possivel tomar
conhecimento do trabalho necessario para este tipo de projecto, de todas as burocracias a ter
em conta, como por exemplo na organizacao de uma palestra, na elaboracao de um conjunto
de actividades atractivas e dinamicas, na promocdo das mesmas, e ainda na orientacdo dos
alunos em aulas de ginasio e todas as outras actividades. Uma experiéncia muito positiva,

cheia de aprendizagens.

De referir que este projecto desempenhou um papel fundamental na cadeira do nosso
Mestrado, Mestrado de Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, de
Seminario de Investigacdo em Ciéncias do Desporto Il, sendo a nossas amostra os alunos

integrantes no projecto.

Outra actividade organizada pelo meu grupo de estagio denominou-se Surf at School.
Esta decorreu no dia 15 de Marco de 2011 e teve como principal objectivo a promocao da
nova modalidade denominada StreetSurfing, sendo direccionada para toda a populacao

escolar.

Para a organizacdo desta actividade contamos com a presenca de um monitor
especializado da modalidade, que colaborou no ensinamento das primeiras técnicas e com
todo o material necessario. Para isso foi necessario um contacto prévio com a empresa
responsavel, e a organizacdao de toda a actividade, como a publicidade, contactos e gestao

dos alunos.

O balanco desta actividade também foi muito positivo, pudemos contar com a

participacdo da maioria dos alunos da escola, até mesmo com alguns a participarem em
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ambos os turnos organizados. Todos os feedbacks recolhidos foram positivos e verificamos que
dias apos a realizacdo da actividade, alguns alunos ja possuem o material especifico da
mesma, as pranchas Waveboard. Esta foi mais uma actividade muito positiva na minha
formacao profissional visto apresentar uma serie de burocracias sua organizacao,

distinguindo-se pela participacao de uma entidade distinta.

A realizacao destas duas actividades tao distintas permitiu-me tomar o conhecimento,
mais uma vez, da responsabilidade de organizacdo e gestdo. A pertinéncia do
desenvolvimento do projecto teve um papel fundamental na obtencao do sucesso da mesma,
como a consciencializacdo da problematica em que esta inserido. No que diz respeito a
segunda actividade, demonstra a dinamizacdo necessario no meio escolar e a inovacao de
actividades. A operacionalizacao de ambas as actividades foi bastante importante na nossa
formacdo, na medida em que nos proporcionou a pratica da organizacdo de diversos

processos, que se irao revelais vitais no nosso futuro profissional.
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4. Reflexao

Apos estes meses de estagio, posso afirmar que cresci como pessoa e principalmente
como profissional de Educacao Fisica. Este estagio teve um contributo fundamental na
colocacdo em pratica de todos os conteldos aprendidos ao longo da Licenciatura e em
Mestrado. Nem sempre o que se aprende na teorica € possivel colocar em pratica ou tem
muitas dificuldades inerentes. Este estagio permitiu-me tomar conhecimento de atitudes e
valores necessarios para desempenhar o melhor papel na leccionacdo, contribuindo para o

desenvolvimento do aluno a nivel cognitivo, fisico e socio-afectivo.

Como pontos positivos do estagio e que achei mais pertinentes no enriquecimento do
meu desempenho como professor, saliento as aulas observadas e posterior reflexdo critica,
juntamente com as colegas de estagio e com o professor orientador, em reunides semanais.
Foi através da analise das aulas observadas leccionadas que nos permitiu, a mim inclusive,
identificar aspectos positivos, negativos, a melhorar e como fazer, para uma proxima
intervencao, melhorando o nosso desempenho e a percepcdo de erros comuns. As criticas
construtivas que me foram dirigidas tiveram sempre uma reflexao visando o aperfeicoamento

da minha intervencao.

Outro aspecto que saliento como ponto positivo refere-se a conducao da leccionacao de
um Periodo completo, permitindo o seguimento das Unidades Didacticas desde a introducao a
sua avaliacao. Este aspecto permite uma melhor percepcao da evolucao da turma, verificando
se a nossa intervencao foi construtiva ou ndo. De referir que a existéncia de apenas um
professor a leccionar durante o Periodo, permite um maior controlo disciplinar da turma e na

convivéncia quase diaria com a mesma que reside a motivacao e a satisfacao do professor.

A participacdao em todas as reunides, como de departamento, de grupo disciplinar, de
curso profissional e ainda das de conselho de turma, permitiu-me sentir a responsabilidade e
0s encargos que um professor possui. Permitiu também ter o conhecimento de procedimentos
externos a leccionacdo, como a organizacao da reunido, dindmicas envolvidas dentro dos

grupos e nas turmas, como ainda uma apreciacao geral das turmas a leccionar.

Outro ponto positivo foca-se na participacdo em todas as actividades do grupo
disciplinar. Estas actividades promoveram para além do conhecimento da sua programacao e
organizacao, promoveram um bom relacionamento entre todos os professores,

principalmente, e alunos.

Por ultimo, o facto de o nosso orientador possuir apenas duas turmas para leccionarmos
permitiu que uma colega ficasse sem turma para leccionar dedicando-se ao acompanhamento
de duas Direccdes de Turma, sendo este um papel que poderemos desempenhar no futuro,

estando assim preparados para o desempenhar.
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Como nem tudo é sempre positivo, ndo posso deixar de mencionar alguns pontos
negativos. Na minha opinido um dos pontos negativos é a falta de financiamento do estagio.
Para poder aumentar a minha formacao profissional tive que abandonar o meu local de
trabalho, sendo este na minha area de residéncia, o que me levou a procurar outro meio que

garantisse a minha estabilidade a nivel econémico.

Outro ponto negativo foi o facto de nao obtermos financiamento para o nosso projecto
Pro-Lidico / Palmeiras Mais e Melhor Saude. Tendo em conta a dimensdao do mesmo, por
vezes foi necessaria a contribuicdo monetaria do nosso orientador, como por exemplo no

pagamento dos ramos de flores entregue no dia da Palestra.

Por ultimo, e muito importante, refiro como ponto negativo o tempo estipulado para o
cumprimento dos contetdos programaticos. Na minha opinido foram muitos conteldos
programaticos a abordar num Periodo, ndo permitindo um trabalho aprofundado dos

conteudos.
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5. Consideracodes Finais

Faco uma analise geral deste estagio e verifico que nao foi uma perda de tempo mas sim

um grande investimento na minha formacao pessoal e principalmente profissional.

Foi através deste estagio que contactei com a realidade do contexto educativo e so6 deste
modo é que posso operacionalizar todos os conhecimentos adquiridos acerca da pratica
pedagdgica. Pude vivenciar situacdes e aplicar solucdes que me vao acompanhar como
profissional desta area. Consegui aumentar o meu espirito critico e reflexivo, capaz de
adequar o conhecimento pedagdgico nos varios contextos, promovendo a aprendizagem dos
alunos indo de encontro as suas necessidades. Todo o trabalho desenvolvido na escola foi
muito importante para mim, onde me foi exigido muito empenho para conseguir atingir a
melhor eficacia pedagdgica possivel, respeitando as diferencas entre as capacidades dos
alunos e potencializando a minha intervencao no sentido de melhorar as capacidades

individuais e colectivas dos mesmos.

Durante estes meses de estagio pude aprender muito vivendo na pratica situacdes que
nao estao descritas em livros e nao se aprendem neles, sendo todas muito proveitosas na
minha formacao profissional. Sei que ainda tenho muito que aprender e vai ser com a

experiéncia profissional que me vou tornar melhor.

Este relatorio € uma breve reflexdo de um ano exaustivo, mas muito enriquecedor e
produtivo, ndo sO6 porque me permitiu experiéncias de aprendizagem constantes, como
também um convivio saudavel com os alunos e professores, estes da mesma area de

intervencao e como também de areas distintas.

De uma forma geral, estes foram os meses mais ricos na minha formacao académica.
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Capitulo 2 (Seminario de Investigacdo em Ciéncias

do Desporto)

Parte do presente trabalho foi suportado pela seguinte publicacdo (Artigo Scopus):
Martins, J.C., Marialva, A.F., Afonso, M., Gameiro, N.F., Costa, A.M. (2011). Effects of an 8-

week physical activity program on body composition and physical fithess on obese and pre

obese female students. Journal of Physical Education and Sport (in press).
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Os efeitos da aplicacdao de um programa de actividade fisica na
composicao corporal e na aptidao fisica em alunas obesas e pré-
obesas

1. Introducao

Segundo Antonogeorgos, Papadimitriou, Panagiotakos, Priftis e Nicolaidou (2011), a
obesidade é considerada uma das epidemias do século XXI que apresenta taxas cada vez mais
elevadas no que diz respeito as criancas e adolescentes. Estes dados levaram a uma
preocupacdo crescente com a saude das criancas e com os habitos de actividade fisica no
quotidiano da juventude. De acordo com varios estudos (Costa, Ferreira, & Amaral, 2010;
Deboer, 2010; Jin, Liang, Fu & Wang, 2011), a obesidade, inclusivamente a obesidade
infantil, encontra-se associada a prevaléncia de doencas cardio-vasculares e ao surgimento da
Diabetes Mellitus Il bem como de outros problemas de salde (Visness et al., 2010). Neste
ambito, e segundo Stellino, Sinclair, Partridge e King (2010), o modo como as criancas optam
por ocupar o seu tempo livre, hoje em dia, € um factor que pode contribuir para o aumento
da obesidade infantil. Este acréscimo parece estar relacionado com a inactividade fisica das
criancas, merecendo destaque o facto de estas passarem grande parte do seu tempo livre
sentadas em frente a televisao ou ao computador (Bener et al, 2011; Hills, Obkely & Baur,
2010). Sendo assim, na opinido de varios autores (In-lw & Biro, 2011; Mascarenhas,
Salgueirosa, Nunes, Martins, Neto, & Campos, 2005) os problemas relacionados com a
obesidade poderao ser combatidos com um aumento da actividade fisica, diminuindo desta
forma o sedentarismo e promovendo habitos alimentares saudaveis. No seguimento deste
pressuposto, Nettel e Sprogis (2011) recomendam sessenta minutos de actividade fisica
moderada a vigorosa para criancas e adolescentes, numa frequéncia minima de trés dias por
semana. Contudo, para além destas recomendacdes, as criancas e adolescentes devem ser
educadas de modo a compreenderem a importancia da actividade fisica e seus beneficios
(Nettel & Sprogis, 2011).

Sendo assim, surge uma questao pratica fundamental: qual o melhor local para promover

a importancia da actividade fisica no combate a obesidade?

De acordo com Della Torre Swiss, Akré e Suris (2010), a escola sera o “cenario” ideal
para implementar este tipo de recomendacées. Os autores salientam ainda a importancia das
refeicoes saudaveis na cantina da escola e a participacao dos alunos com excesso de peso
corporal em programas extra-curriculares de actividade fisica. Outros estudos (Balaban &
Silva, 2001; Sardinha et al., 2010) procuraram avaliar o excesso de peso corporal na
populacao escolar, de forma a identificar a prevaléncia de sobrepeso e obesidade em criancas
e adolescentes. De uma forma geral, estes utilizam varios parametros de avaliacdo da
composicao corporal, tais como o indice de Massa Corporal (IMC), a Percentagem de Massa

Gorda e o Perimetro da Cintura Pélvica (Balaban & Silva, 2001; Mascarenhas et al., 2005).
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Contudo, para além de projectos que visam apenas a identificacdo da obesidade nas escolas,
existem outros estudos que procuram implementar programas de combate a esta
problematica, como é o caso do estudo realizado por Greening, Harrell, Low e Fielder (2011).
Estes autores verificaram que apds a aplicacdo de um programa de actividade fisica
complementado com consultas de nutricao, durante nove meses, numa amostra de 450
alunos, o grupo experimental demonstrou melhores resultados ao nivel da composicao

corporal do que o grupo de controlo, que nao foi sujeito a aplicacao do programa.

Tendo em consideracdo esta problematica cada vez mais emergente (Graf et al., 2005) -
a obesidade infantil - o nosso estudo tem como objectivo intervir, no meio escolar, de modo a
prevenir e combater esta “epidemia do século XXI”. Neste sentido, este estudo tem como
objectivo avaliar os efeitos da aplicacdao de um programa de actividade fisica, na composicao
corporal, através do indice de Massa Corporal, do Perimetro da Cintura Pélvica e da
Percentagem de Massa Gorda, e no nivel de aptidao fisica da amostra. O nosso estudo mostra-
se inovador pelo facto de ser aplicado em contexto escolar, numa populacao considerada
obesa e pré-obesa e utilizar como parametros avaliadores a composicdo corporal e a aptidao

fisica.

2. Métodos

2.1. Amostra

A amostra deste estudo foi seleccionada da populacao escolar da Escola Secundaria
Quinta das Palmeiras, sendo constituida por 16 alunas com idades compreendidas entre os 11

e os 17, sendo a idade média 12,69 + 1,20 anos.

Com efeito, a amostra foi seleccionada tendo em consideracdo os valores de indice de
Massa Corporal (IMC), Percentagem de Massa Gorda (%MG) e Perimetro da Cintura Pélvica
(PCP), parametros estes considerados pela National Health and Nutrition Examination Survey
Il (NHANES, 2007) como pertinentes ao estudo da obesidade. Desta forma, os individuos com
valores superiores ao percentil 85 de IMC, ao percentil 90 de PCP e ao percentil 90 de %MG,
valores que dependem do sexo e da idade dos sujeitos, foram identificados, tendo sido
seleccionados para o estudo os individuos que apresentavam valores superiores nos trés
parametros em simultaneo (IMC, PCP e %MG) ou em dois dos trés parametros e do género
feminino (NHANES, 2007). Assim, com base nestes critérios foram identificados 111 alunos
(13,90 + 1,58 anos) em 684 testados, sendo o intervalo de idades entre os 11 e os 20 anos
(14,48 + 1,93 anos). Dos alunos identificados como obesos e pré-obesos, 16 foram autorizados
pelos encarregados de educacao a participar no programa de actividade fisica proposto. Estes
alunos foram divididos posteriormente em dois grupos de estudo: um grupo experimental, de
8 alunas (12,13 + 0,99 anos, 59,88 + 8,73kg, 1,58 + 0,05) submetido a um programa de
actividade fisica; um grupo de controlo de 8 alunas (13,25 +1,16 anos, 62,38 + 11,46kg, 1,57 +
0,06m)
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Este estudo foi desenvolvido respeitando os principios de investigacdo enunciados na
Declaracdao de Helsinquia, no que respeita a avaliacdo com seres humanos. Todos os
procedimentos foram aprovados pela Direccao da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras bem
como pela Universidade da Beira Interior. Os Encarregados de Educacdao dos alunos
participantes no estudo assinaram um termo de consentimento de modo a autorizarem a

participacao destes nas actividades desenvolvidas.

2.2. Procedimentos

2.2.1.Programa de actividade fisica

O programa consistiu na realizacao de trés dias de actividade fisica por semana, com um
dia de intervalo durante oito semanas, correspondendo a um total de 24 sessdes orientadas.
Tal como se pode consultar no quadro 1, as actividades programadas envolveram um treino
concomitante: actividade fisica aerobia seguido de trabalho de forca, tanto nas sessdes de

ginasio como nas sessdes de participacdo em Jogos Desportivos Colectivos.

Uma das actividades realizadas consistiu em sessoes de ginasio de cerca de 135 minutos,
semanais, sendo divididas em dois blocos por semana. Nestas sessdes era explorado um
trabalho mais intenso e especifico, visando a diminuicdo da %¥MG, IMC e PCP. Este treino era
efectuado com o auxilio de maquinas de cardio-musculacdo ou através de aulas de grupo,
promovendo assim a dinamica nas sessdes. Tendo em consideracdo as recomendacgdes do
American College of Sports Medicine (ACSM, 2006), as actividades desenvolvidas foram

propostas para que os alunos apresentassem uma frequéncia cardiaca média de 160 bpm.
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Tabela 1. Programa de actividade fisica efectuada durante as 8 semanas de treino.

2°f 32f  4°f 5f 6% Sabado Domingo
Cicloergometro (6’) . .

Semanas 1 e 2 Remoergbémetro (6°) éogl;ost[_)espo‘:ft_)l’v 0s ﬁctmdade;o’
Tapete rolante (6’) olectivos (45') e grupo (30°)

Abdominais 2x30 2x30 2x30

Dorsais 2x30 2x30 2x30

Agachamentos MI 2x10 2x10 2x10

Flexoes MS 2x5 2x5 2x5
Cicloergometro (7’) . .

Semana 3 e 4 Remoergometro (7°) é%%gzt[i)veossp?;g,\;os ﬁgtl\;fagigo,)
Tapete rolante (7°) grup

Abdominais 3x30 3x30 3x30

Dorsais 3x30 3x30 3x30

Agachamentos MI 2x12 2x12 2x12

Flexoes MS 3x5 3x5 3x5
Cicloergometro (8’) . .

Semanas 5 e 6 Remoergometro (8’) é%%gzt?fssnglv\;os ﬁgtl\;faffgo,)
Tapete rolante (8’) grup

Abdominais 3x35 3x35 3x35

Dorsais 3x35 3x35 3x35

Agachamentos MI 2x15 2x15 2x15

Flexdes MS 3x8 3x8 3x8
Cicloergometro (10%) . .

Semanas 7 e 8 Remoergémetro (10’) éog:,ostpespo;gl'v 05 gctl\fdadego'
Tapete rolante (10’) olectivos (457) e grupo (30°)

Abdominais 3x40 3x40 3x40

Dorsais 3x40 3x40 3x40

Agachamentos MI 3x15 3x15 3x15

Flexdes MS 3x10 3x10 3x10

A outra actividade desenvolvida foi a participacao em Jogos Desportivos Colectivos, num

bloco de 90 minutos semanal. Nesta realizaram-se jogos de modalidades colectivas, jogos pré-
desportivos e actividades ao ar livre. Estas objectivavam o conhecimento de diversas
modalidades, a vivéncia de actividades em ambientes distintos e o gosto pela pratica de
actividade fisica. Estas sessoes tinham um caracter mais lidico, nunca descurando a estrutura
das sessdes. Tendo em consideracao as recomendacdes do American College of Sports
Medicine (ACSM, 2006), as actividades desenvolvidas foram propostas para que os alunos
apresentassem uma frequéncia cardiaca média de 160 bpm. Contudo, face a natureza de
algumas actividades (jogos desportivos colectivos), a frequéncia cardiaca apresentava uma
amplitude superior, visto que estas actividades sao caracterizadas por periodos mais intensos

alternados com outros de menor intensidade (Montgomery, Pyne & Minahan, 2010).

2.2.1.1.

De forma a avaliar os efeitos da aplicacdao do programa de actividade fisica na aptidao

Avaliacao de aptidao fisica e composicao corporal

fisica da amostra recorreu-se a Bateria de Testes do Fitnessgram, tal como realizado noutros
estudos (Dorgo et al., 2009; Mota et al., 2010). Esta bateria de testes foi aplicada em ambos

0s grupos no inicio e no final do programa desenvolvido.

A Bateria de Testes do Fitnessgram consiste num programa de educacao e avaliacao da
aptidao fisica relacionada com a salde (Welk & Meredith, 2008). Os testes de aptidao fisica

utilizados foram o Teste do Vaivém, Forca e Resisténcia Abdominal, Flexdes de Bracos, Forca
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e Flexibilidade do Tronco, e Flexibilidade de Ombros. Cada um apresenta uma componente de
aptidao de salde implicita (ACSM, 2006): o primeiro corresponde a um teste que avalia a
componente cardiorespiratoria, o segundo e o terceiro desenvolvem e avaliam a aptidao
muscular e o quarto e quinto, a flexibilidade. Os procedimentos adoptados na realizacao de

cada um dos testes podem ser consultados em Welk e Meredith (2008).

No que diz respeito a composicdo corporal, os testes utilizados foram a determinacao do
indice de Massa Corporal, da Percentagem de Massa Gorda e do Perimetro da Cintura Pélvica.
Para a determinacao do primeiro (IMC) efectuou-se a medicao da altura e do peso dos
individuos. Para a medicdo do peso utilizou-se uma balanca portatil, marca Jata Hagar,
modelo A4165, que permitiu o registo com precisao de 100 g. A medicao da altura foi feita
através de uma fita métrica, da marca Stanley Powerlock, com medicdo maxima até 5 m. Nas
medicoes tivemos alguns cuidados basicos como, a retirada dos sapatos e o uso de roupas
leves durante as medicbes. Para o calculo do IMC de cada individuo, foi ainda necessario uma
recolha das idades de cada um e para isso realizamos a diferenca entre a data em que foram
feitas as medicoes do peso e da altura e a data de nascimento de cada aluno. De seguida, e
apos obtermos estes dados, utilizamos a formula do IMC (quociente entre o peso em
quilogramas e a altura em metros ao quadrado), indicado em estudos epidemiologicos pela
sua relativa facilidade de mensuracao e correlacao com a gordura corporal (Himes & Dietz,
1994). Assumiu-se como ponto de corte, o percentil igual ou maior que 95, para a obesidade,
e para o excesso de peso admitiu-se o percentil igual ou superior a 85, com base nos valores
de IMC da populacdo norte-americana do First National Health and Nutrition Examination
Survey (NHANES, 2007).

Foi também efectuada a medicao das pregas adiposas geminais e tricipitais, de forma a
calcular a Percentagem de Massa Gorda. Para a medicdo, utilizamos um adipémetro da marca
Slim Guide, com medicdo maxima até 80 mm, exercendo uma pressao constante de 10 g/mm?
sobre a pele e permitindo leituras até as décimas de milimetro. Em todas as medicoes
tivemos o cuidado de realizar a medicao do lado direito do corpo, tanto na prega geminal
como na tricipital. De seguida, utilizaram-se as equacdes de regressao especificas para

raparigas (Slaughter et al., 1988), de modo a determinar a Percentagem de Massa Gorda:

%MG = 0,610 x (Prega Geminal + Prega Tricipital) + 5,1 (Sexo Feminino)

(Equacao 1)

A percentagem de Massa Gorda foi comparada com as referencias fornecidas pela
National Health and Nutrition Examination Survey Il (NHANES, 2007), com vista a

identificacao dos individuos com valores superiores ao percentil 90.

O ultimo teste de composicao corporal utilizado foi a medicao do Perimetro da Cintura

Pélvica (PCP). Utilizou-se uma fita métrica da marca Misura in Vetrofibra, com medicao
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maxima até 20 m. Todos os alunos aquando da medicao tiveram de destapar a cintura de
modo a que a medicao fosse feita apenas nessa zona de menor circunferéncia acima do
umbigo, ou no proprio umbigo, ap6s uma expiracdo normal. Os dados utilizados como
referéncia foram os fornecidos pela National Health and Nutrition Examination Survey Il
(NHANES, 2007), tendo sido identificados os individuos com valores superiores ao percentil 90

de perimetro da cintura pélvica.

2.3. Procedimentos Estatisticos

Foi testada a normalidade dos dados através do teste de Shapiro-Wilk, testando a
hipétese nula que os dados seleccionados tém uma distribuicao normal. Foi calculada a média
e o desvio-padréo (estatistica descritiva) para todas as variaveis analisadas. Devido ao nUmero
reduzido da amostra (n<30) e a rejeicdo da hipdtese nula, foram utilizados procedimentos nao
parameétricos. Para verificacdo das diferencas entre o grupo experimental e o grupo de
controlo foi aplicado o teste de Mann-Whitney. Para verificacao das diferencas, em cada
grupo, antes e apods a aplicacdo do programa, foi aplicado o teste de Wilcoxon. Em todas as

situacdes o nivel de significancia foi determinado para p < 0,05.

3. Resultados

As figuras 1, 2, 3, 4, 5, 6 e 7 apresentam os dados correspondentes a composicdo
corporal (altura, peso, IMC, prega geminal, prega tricipital, MG, e PCP, respectivamente),
nas quais se pode observar as alteracdes do grupo experimental (G1) e do grupo de controlo
(G2), entre o momento inicial (T1) e o momento final (T2). Apesar de nao existirem
diferencas significativas nos dados apresentados, verifica-se que o grupo de controlo
apresenta uma tendéncia para o aumento dos valores da composicdo corporal,
contrariamente ao grupo experimental, tende a manter os mesmos valores entre os periodos
de avaliacdo. Importante referir também que ambos os grupos obtiveram diferencas
significativas na altura e que o grupo de controlo apresentou um aumento significativo na

%MG. Nao foram encontradas diferencas entre os grupos nos dois momentos de avaliacao.

185 Altura

Altura (m)
1
I
by

m Momentos T2

Figura 1. Valores médios da Altura. G1: Grupo
experimental; G2: Grupo de controlo; T1: Momento
de avaliagdo inicial; T2: Momento de avaliacdo apods
o programa de treino. *p<0.05.
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Figura 2. Valores médios do Peso. G1: Grupo
experimental; G2: Grupo de controlo; T1: Momento
de avaliacdo inicial; T2: Momento de avaliacdo apds
o programa de treino.
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Figura 3. Valores médios do indice de Massa
Corporal. G1: Grupo experimental; G2: Grupo de
controlo; T1: Momento de avaliacao inicial; T2:
Momento de avaliagao apds o programa de treino.
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Figura 4. Valores médios da Prega Geminal. G1:
Grupo experimental; G2: Grupo de controlo; T1:
Momento de avaliacao inicial; T2: Momento de
avaliacdo apds o programa de treino.
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Figura 5. Valores médios da Prega Tricipital. G1:
Grupo experimental; G2: Grupo de controlo; T1:
Momento de avaliacdo inicial; T2: Momento de
avaliacdo apds o programa de treino.
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Figura 6. Valores médios da % de Massa Corporal.
G1: Grupo experimental; G2: Grupo de controlo; T1:
Momento de avaliacdo inicial; T2: Momento de
avaliacdo apods o programa de treino. *p<0.05.
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Figura 7. Valores médios do Perimetro da Cintura
Pélvica. G1: Grupo experimental; G2: Grupo de
controlo; T1: Momento de avaliacdo inicial; T2:
Momento de avaliacdo apds o programa de treino.

As figuras 8, 9, 10, 11 e 12 apresentam os dados correspondentes a aptidao fisica (forca e
resisténcia abdominal, forca e flexibilidade do tronco, vaivém, flexibilidade de ombros, e
flexdes de bracos, respectivamente) do grupo experimental (G1) e do grupo de controlo (G2),
entre o momento inicial (T1) e o momento final (T2). Nao foram observadas diferencas
significativas entre os grupos nem entre os momentos de avaliacao (intra-grupo). No entanto,
para a globalidade dos testes avaliados, verifica-se que o grupo experimental apresenta uma
tendéncia para a melhoria da aptidao fisica. Em contraste, o grupo de controlo, parece
estabilizar ou inclusive diminuir o desempenho nos testes considerados entre os momentos de

avaliacao.
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Figura 8. Valores médios da Forca e Resisténcia
Abdominal. G1: Grupo experimental; G2: Grupo de
controlo; T1: Momento de avaliacao inicial; T2:
Momento de avaliagao apds o programa de treino.
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Figura 9. Valores médios da Forca e Flexibilidade do
Tronco. G1: Grupo experimental; G2: Grupo de
controlo; T1: Momento de avaliacado inicial; T2:
Momento de avaliacdo apds o programa de treino.
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Figura 10. Valores médios do Vaivém. G1: Grupo
experimental; G2: Grupo de controlo; T1: Momento
de avaliacao inicial; T2: Momento de avaliagdo apods
o programa de treino.
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Figura 11. Valores médios da Flexibilidade de
Ombros. G1: Grupo experimental; G2: Grupo de
controlo; T1: Momento de avaliacdo inicial; T2:
Momento de avaliacdo apds o programa de treino.
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Figura 12. Valores médios das Flexdes de Bracos.
G1: Grupo experimental; G2: Grupo de controlo; T1:
Momento de avaliacdo inicial; T2: Momento de
avaliacdo apds o programa de treino.
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Discussao

O objectivo do presente estudo foi avaliar os efeitos da aplicacdo de um programa de
actividade fisica na composicao corporal e no nivel de aptidao fisica em alunas obesas e pré-
obesas. Os resultados parecem demonstrar que o programa de actividade fisica permite a

manutencao dos valores de composicao corporal e de aptidao fisica na amostra considerada.

De uma forma geral, baixos niveis de actividade fisica estao associados a valores mais
elevados de obesidade (Antonogeorgos, Papadimitriou, Panagiotakos, Priftis & Nicolaidou,
2010; In-lw & Biro, 2011). Contudo, a grande maioria dos estudos efectuados neste ambito
optam por caracterizar num determinado momento uma amostra/populacao particular,
tentando encontrar padroes de actividade fisica associados a niveis de composicao corporal
(Mascarenhas et al., 2005; Nettle & Sprogis, 2011). Por exemplo, no ambito de individuos em
idade escolar, Antonogeorgos et al. (2011) identificaram, através da aplicacdo de
questionarios, que a pratica de actividade fisica vigorosa tem um papel especial na
manutencao dos niveis de composicao corporal. Vanhelst et al. (2011) verificaram também
que estudantes obesos apresentavam valores mais baixos de aptidao fisica, quando
comparados com os seus colegas ndao obesos. Apesar da importancia da actividade fisica,
parece existir uma menor atencao da comunidade cientifica na monitorizacdo e controlo dos
efeitos que um programa de actividade fisica tem nos niveis de composicao corporal em
individuos obesos e pré-obesos (Mota, Ribeiro, Carvalho, Santos & Martins, 2009; Vanhelst et
al., 2011). Por outro lado, a avaliacdo da composicao corporal e dos niveis de aptidao fisica
neste tipo de populagao (obesa/pré-obesa e em idade escolar) parece ser mais uma lacuna
encontrada. Neste sentido, procurou-se com este trabalho tentar compreender melhor esta

problematica.

Relativamente a composicdo corporal, os dados encontrados neste trabalho sao
semelhantes aos dados encontrados noutros estudos, com individuos das mesmas faixas
etarias (Lang, Kipping, Jago & Lawlor, 2011; Sun et al., 2011). Relativamente aos valores da
aptidao fisica, esta comparacao nao é tao facilitada. Por um lado, diferentes protocolos sdo
aplicados em diferentes estudos (Dorgo et al., 2009; Greening et al., 2011) e, por outro,
mesmo naqueles que aplicam a bateria de testes do fitnessgram (Cooper, 2010; Mota et al.,

2010), nem sempre os testes seleccionados sao os mesmos dos utilizados no nosso estudo.

Quando analisamos as diferencas entre o grupo experimental, sujeito a aplicacdo do
programa de actividade fisica, e o grupo de controlo, nao participante neste programa de
actividade fisica, podemos verificar que nao se encontraram diferencas entre os grupos em
nenhum dos momentos avaliados. Esta situacdo pode dever-se, por um lado, a reduzida
dimensao da amostra utilizada e, por outro, ao facto deste programa de actividade fisica ter
sido aplicado apenas durante 8 semanas, o0 que pode nao ter sido suficiente para o acentuar

das diferencas entre os grupos (Garrido et al., 2010), aspecto que devera ser considerado em
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estudos futuros. Situacao semelhante ocorreu quando analisamos a evolucao dos valores de
composicao corporal e de aptidao fisica entre o inicio e o final da aplicacao do programa de
actividade fisica, em que praticamente nao ocorreram diferencas entre os momentos de
avaliacao, apesar de ser visivel uma tendéncia para: (i) a manutencdo dos valores, tanto de
composicao corporal como de aptidao fisica, no grupo experimental, e (ii) um aumento dos
valores referentes a composicdao corporal (acentuacdao da obesidade) e uma diminuicdo dos
niveis de aptidao fisica, no grupo de controlo. No grupo de controlo, é importante mesmo
salientar o aumento dos valores de percentagem de massa gorda, entre o primeiro e o
segundo momentos de avaliacao (T1: 28.65+4.68%, T2: 33.83+7.37%, p<0.05), o que parece
reforcar a tendéncia acima descrita, em que a pratica de actividade fisica permite combater
a tendéncia para o aumento dos niveis de obesidade, especialmente em individuos ainda em
fase de crescimento, como se pode verificar no aumento significativo, em ambos os grupos,
da altura (p<0.05). Greening et al. (2011) verificaram, em 450 estudantes obesos,
participantes em actividades fisicas, durante 8 meses, duas vezes por semana, que 0 grupo
experimental melhorou significativamente o desempenho em testes de aptidao fisica, tendo
diminuido também a percentagem de gordura corporal. Estes autores (Greening et al., 2011),
para além do controlo da actividade fisica, intervieram também ao nivel dos habitos
alimentares, o que parece ser um ponto de especial importancia a ser considerado em
estudos futuros. No presente estudo este aspecto nao foi controlado, o que pode ter

contribuido para alguns dos dados encontrados.

Outros trabalhos neste ambito destacam também algumas alteragdes, tanto ao nivel da
composicao corporal como ao nivel da aptidao fisica, em individuos envolvidos em programas
de actividade fisica. Vanhelst et al. (2011), apos a aplicacdo de um programa de actividade
fisica durante 12 meses, verificaram diferencas significativas no indice de massa corporal,
diminuindo no grupo experimental e aumentando no grupo de controlo, que nao foi sujeito a
aplicacdo de duas horas semanais do programa de actividade fisica. Dorgo et al. (2009)
verificaram que a aplicacdo de diferentes programas de actividade fisica permitiu aumentar
os niveis de aptidao fisica, apesar de ndo se terem verificado diferencas nos valores de

composicao corporal.

Como limitacoes do presente trabalho podemos apontar: (i) o nimero reduzido de
elementos participantes neste trabalho, o que dificulta a generalizacao dos resultados para
outro tipo de amostra/populacao, (ii) a aplicacdo do programa de duracdo de apenas 8
semanas podera ter contribuido para a obtencao de outro tipo de resultados, e (iii) o controlo
dos habitos alimentares das alunas envolvidas no estudo deve ser também uma preocupacao a

considerar em estudos futuros.

Os dados resultantes deste estudo podem permitir a elaboracao de programas de
actividade fisica e desportiva dirigidos a populacdo escolar, contribuindo para a manutencao

dos valores de composicao corporal e da aptidao fisica. Apesar dos dados nao demonstrarem
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de uma forma significativa vantagens do programa aplicado, existe uma tendéncia para a ndo

acentuacao da obesidade e dos aspectos da aptidao fisica a ela associados.

Conclusao

Os resultados do presente estudo parecem demonstrar que um programa de actividade
fisica permite a manutencao dos valores de composicao corporal e de aptidao fisica numa
amostra de estudantes obesos. Estes dados sugerem que a elaboracao de programas de

actividade fisica devem ser uma preocupacao na populacéo escolar.
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