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Resumo

O presente documento é o relatério do estagio pedagodgico referente a conclusao do
Mestrado de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario realizado no ano letivo
de 2020/2021. O estagio pedagogico foi realizado na Escola Regional Dr. Dinis da
Fonseca- Outeiro de S. Miguel Guarda. O presente relatorio visou o desenvolvimento da
pratica docente no contexto educativo e escolar. A atividade e intervencao pedagogica
foi centrada em dois ciclos de ensino, nomeadamente no 3° ciclo do ensino bésico (9°
ano) e no ensino secundario (12° ano). A atividade desenvolvida envolveu tarefas de
planeamento, lecionacao e avaliacao de varias unidades didaticas de forma presencial,
assim como foi possivel lecionar Educacao Fisica em aulas a distancia. As aulas online
desenvolveram-se perante contexto de pandemia de covid- 19 que se estende desde
marco de 2019. Para além das tarefas inerentes ao processo de ensino-aprendizagem
das turmas envolvidas, foi possivel contactar com tarefas inerentes a direcao de turma,
perceber a dinamica e participar na modalidade do desporto escolar (voleibol), bem
como participar em varias atividades de integracdo na comunidade escolar. De forma
adicional ao estagio pedagogico, foi desenvolvido um trabalho de investigacdo para
verificar o efeito das aulas de educacao fisica lecionadas a distancia, durante um
periodo de confinamento com uma duracao de 8 semanas constituidas por 16 treinos,
na aptidao fisica dos alunos do ensino bésico e secundério. Foram analisadas variaveis
de aptiddo cardiorrespiratoria, forca muscular e flexibilidade através da aplicacdo da
bateria de testes FITescola ® antes e apos o periodo de aulas a distancia. Os resultados
demonstraram diferentes respostas entre os alunos do 9° ano e os alunos do 12° ano no
que se refere as variaveis analisadas. Quando comparamos os anos letivos, no ensino
secundario foi verificada a melhoria da aptidao cardiorrespiratéria, reducao da
velocidade e agilidade, e a melhoria do salto horizontal. JA os alunos do 9° ano
demonstraram melhorias na velocidade de corrida e nas flexdes de bracos.
Considerando a totalidade da amostra, podemos também referir que as aulas de
educacdo fisica realizadas em regime online foram importantes para a manutencao ou
melhoria da aptidao fisica dos alunos. Esta investigacdo veio também apresentar um
programa de exercicios facilmente aplicavel a todas as aulas de educacao fisica podera

motivar o aluno, num periodo curto da aula e com e resultados positivos.
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Abstract

The current document is the report of the pedagogical internship regarding the
Master's Degree in Physical Education in Basic and Secondary Education carried out in
the academic year 2020/2021. The pedagogical internship was carried out at the
Regional School Dr Dinis da Fonseca- Outeiro de S. Miguel Guarda. This report aimed
at the development of teaching practice in the educational and school context. The
activity and pedagogical intervention were centred on two teaching cycles, namely the
3rd cycle of basic education (9th year) and secondary education (12th year). The
activity involved planning, teaching and evaluation tasks of several teaching units, as
well as it was possible to teach Physical Education in distance classes. The online
classes were developed in the context of a pandemic of covid- 19 that lasted since March
2019. In addition to the teaching-learning process, it was possible to contact with tasks
inherent to the direction of the class, to understand the dynamic and participate in the
modality of school sports (volleyball), as well as participating in activities involving the
school community. Complementing the pedagogical internship, an investigation was
carried out to verify the effect of physical education classes taught at a distance, during
a period of confinement with a duration of 8 weeks consisting of 16 training sessions,
on the physical fitness of students. Cardiorespiratory fitness, muscle strength and
flexibility were analyzed through the application of the FITescola ® test battery before
and after the period of distance classes. The results showed different responses between
oth grade and 12th-grade students regarding the analyzed variables. When comparing
school years, in secondary education, improvement in cardiorespiratory fitness,
reduced speed and agility, and improved horizontal jump were observed. The gth-grade
students showed improvements in running speed and push-ups. Considering the entire
sample, we should also mention that physical education classes held online were
important for the maintenance or improvement of students' physical fitness. This
investigation also came to present an exercise program that is easily applicable to all
physical education classes and can motivate the student in a short period of the class

and with positive results.
Key words

Physical Education; pedagogical training; Pedagogical intervention; physical

fitness;training.
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Capitulo I - Intervencao Pedagogica

1.Introducao

O Estagio Pedagogico foi uma unidade curricular inserida no segundo ano de Mestrado
de Ensino de Educacao Fisica nos ensinos Basico e Secundario da Universidade da
Beira Interior (UBI). A realizacdo do estagio pedagogico decorreu no ano letivo

2020/2021.

O estagio pedagogico teve como objetivo complementar o Mestrado integrando o
estagiario no meio escolar, no contexto educativo complementando e finalizando desta

forma a formacao académica em curso.

Pode-se dizer que a formacao de docente se divide em duas grandes etapas, que sao elas
a formacao inicial e a formacao continua. A formacao inicial é o processo onde inicia o
professor enquanto aluno e que através de meios formais ou informais, recebe um vasto
leque de conhecimentos que no decorrer desta fase se foram amadurecendo e
mostrando a arte de ensinar, para que, quando ocorra a transicao aluno professor nao
seja tao inesperada e impactante para assim nao se perca a motivacao que levou o aluno

a tornar-se professor.

Esta etapa foi uma fase de construcio e articulacdo dos conhecimentos tornando-os
mais proximos da realidade escolar, foi um guia de fortes conhecimentos, da analise do

sistema educativo, da atribui¢do de responsabilidade no processo educacional.

Visou uma dinamica intensa que foi dividida em dois capitulos. O primeiro capitulo
sera retratado a intervencao pedagogica realizada na escola composta pela
contextualizacdo da escola, a composicdo do grupo de educacio fisica e o papel do
professor estagiirio. A intervencao esta dividida em trés areas, a primeira area ira
abordar a intervencao da organizagao e gestdo do ensino aprendizagem subdividido em
quatro fases fulcrais, a concecao, o planeamento, a realizacdo e a avaliacao. A concecao
foi elaborada definida pelo grupo de Educacao Fisica de acordo com os documentos
definidos pelo Ministério da Educacao. O planeamento foi realizado com cuidado e
rigor em relacionando os anos letivos a que me foi proposta a lecionar, os contetidos

programaticos das matérias estipulado pelo Grupo de Educacao Fisica relacionando os



documentos definidos pelo Ministério da Educacao. A realizacao foram todos os planos
de aula, reflexdes que foram elaborados para poder lecionar as aulas e também as
atividades pontuais. A avaliacdo foi realizada com base nas matérias e nas habilidades
motoras a desenvolver, foi feita a avaliacdo inicial e final de cada matéria. A
organizacao que foi instaurada na transi¢do das aulas presenciais para as aulas online e

vice-versa.



2. Contextualizacao

2.1. Escola

A Escola situa-se na freguesia de Arrifana, a uma distancia de aproximadamente 6 km,
a noroeste, da cidade da Guarda, sede do concelho. O acesso a Escola pode fazer-se pela
estrada nacional 16 ou a partir das autoestradas niimeros 23 e 25, cujo no6 dista cerca de

1.5 Km deste estabelecimento de ensino.

A Escola Regional foi fundada pelo Dr. Alberto Dinis da Fonseca, respondendo ao apelo
de D. Jodo de Oliveira Matos, bispo auxiliar da Guarda, que pretendia proporcionar as
classes mais desfavorecidas uma educacgao integral, quer na formacao moral quer na
instrucao escolar. Na casa que o desembargador Dr. José Dinis da Fonseca pds a
disposicao de D. Joao, foi aberto pelo Dr. Alberto, na Cerdeira do Cba, um Colégio
masculino, ao qual deu o nome do desembargador. Assim nasceu a Escola Regional Dr.
José Dinis da Fonseca, em outubro de 1931 e confirmada pelo Ministério da Educacao,
com o alvara n° 116, em 10 novembro de 1933, tornando-se uma das escolas com maior

influéncia na formacao e educacao escolar de jovens da Beira Interior.

Tendo sido comprada a Quinta da Pombeira pela Sociedade de Producao e Educacao
Social (SPES), foi ali construido um pavilhao para salas de aula e outras instalagoes
afins e, batizado o lugar de Outeiro de S. Miguel. Para aqui, foi transferida a Escola
Regional, em 24 de maio de 1938, com Ensinos Primario e Liceal (Curso Geral e
Complementar), como entao se dizia, tendo sido confirmada por Despacho Ministerial
de 21 de agosto de 1940. Dada a confianca que as familias tinham nos Professores e
Educadores, desta Escola, muitos alunos vinham matricular-se, até de longe, de Lisboa,
do Porto, de Coimbra, do Alentejo, do Minho e do Algarve, pois a Escola tinha, entao, o
regime de internato. Assim, além dos alunos vindos das classes desfavorecidas, muitos
alunos filhos das mais conhecidas familias do Pais frequentavam esta Escola, com
notével sucesso, granjeando-lhe uma aura de modelar estabelecimento de ensino, com

notével aproveitamento escolar e cuidada formacao religiosa e civica.

Quando a emigracdo quase despovoou as Beiras Interior e Litoral, foi a Escola
solicitada para resolver muitos problemas provocados, pela dispersao de agregados
familiares. Centenas e centenas de pais de familia, emigrados em varios paises da
Europa e da América, procuraram na Escola 3 Regional, a solucao para a educacao dos

filhos, que ndo queriam deixar ao abandono, e confiavam essa missao a esta Escola que,



em regime de internato, dava a esses alunos um auténtico ambiente familiar. O Outeiro
de S. Miguel, outrora um lugar quase solitario nos subdrbios da Guarda, comecava,
entretanto, a ver-se rodeado de um importante nicleo habitacional que punha a
Direcao da Escola problemas de solidariedade para com as familias vizinhas, com filhos
em idade escolar. Seria desumano nao lhes abrir a Escola e obriga-los a procurar longe
o que tinham perto. Com o decorrer dos anos, comecou a Escola a ser também
solicitada, para se abrir a outros alunos da cidade e arredores, em regime de externato,
sobretudo para aquelas familias em que pai e mae, trabalhando ambos, nao podiam
acompanhar os filhos nos estudos, nem vigiar a sua assiduidade as aulas. A Escola
Regional, sem deixar de garantir o regime de internato, adotou assim os regimes de

semi-internato e externato.

O aumento da frequéncia implicou a remodelacao e a ampliacao das instalacoes e o que
era, ao longo de muitos anos, uma Escola quase familiar, tomou novo dinamismo e
obrigou a uma gestdo mais cuidada de recursos humanos e materiais. A vertente de
formacao profissional, com a criacao de cursos de artes graficas, designer e impressao
digital esta também no projeto dos responsaveis da Escola. A Escola Regional Dr. José
Dinis da Fonseca realizou e quer continuar a realizar, a missao de cooperar com as
familias na educacdo fisica, intelectual e moral dos seus alunos. O desenvolvimento
fisico é favorecido pela situacao da Escola, em pleno campo, a 900 metros de altitude,
com as vantagens dum clima forte e seco e, ainda, pela alimentacao sadia e abundante.
A educacdo moral, essencial a inteireza do carater e ao aperfeicoamento do sentido
social e da formacao civica, tem sempre por base o conhecimento e a pratica da Religiao
Catolica. A Escola Regional, no seu Estatuto de Escola Catélica, assume os critérios
evangélicos e as orientacoes da Igreja na formacdo dos seus alunos. A educacdo
intelectual é ministrada harmoniosamente com os programas oficiais, integrando no
seu Projeto Educativo os objetivos do sistema educativo, definidos pelo Ministério da
Educacdao. Hoje, o complexo escolar e oficinal do Outeiro de S. Miguel brilha

confiadamente ao sol do futuro.

2.2. Grupo de Educacao Fisica

O grupo de Educacao Fisica é composto por dois professores de Educacao Fisica:



e O Professor Rogério Quelhas, tem 52 anos e trabalha na Escola Regional Dr.
José Dinis da Fonseca ha 22 anos e leciona Educacao Fisica desde o Pré- Escolar
com 2 anos até ao 7° ano de escolaridade.

e O Professor Jodo Andrade, tem 30 anos e trabalha na Escola Regional Dr. José
Dinis da Fonseca h4 2 anos e leciona desde o Pré-escolar com 2 anos de idade

até ao Ensino Secundério.

Com o decorrer deste ano letivo e a preparagao do préoximo ano se o nimero de alunos
aumentar talvez o grupo de Educacao Fisica possa vir a necessitar de mais docentes
porque a abrangéncia da faixa etaria é completa (dos dois anos aos dezoito anos) até a

entrada do aluno para o ensino superior.

2.3. Professor Estagiario

Apos a Licenciatura de Desporto que findei em 2013, ficou sempre muito por aprender.
Desde 2013, quando obtive uma licenca para poder exercer como Técnica Superior de
Desporto. No meu querer, ansiei por mais, desde sempre. Demorei algum tempo, mas

cheguei ao meu sonho, o sonho de poder ser Professora de Educacao Fisica.

Ser professora em contexto de estagio pedagogico é ser uma professora que veio dar
continuidade numa formacao continua que ja reside desde 2013 e que neste momento
incorpora todo um processo que durante o primeiro ano de mestrado adquiriu
conhecimento e formas de aplicar para que no de ano estagio pudesse aplicar, ajustar e
ampliar conhecimentos de acordo com o contacto humano, as turmas, as direcoes de

turma, o desporto escolar, o grupo de educacao fisica e toda a vida e dinamica escolar.

O professor estagiario é ser pessoa e aprender a compreender o outro. Considero que o
ser enquanto pessoa é ser um simples humano que para além de obter a sua formacao
académica, e ndo perdendo a esséncia da profissao, nunca deixar os seus principios,
valores e a sua moral posta de parte. E conhecer os proprios pontos fortes e pontos
fracos. Desta forma sera criar uma empatia com o préximo, saber situar-se e colocar-se
no lugar do outro para que possa compreendé-lo, conseguir focar o outro nos seus
pontos fortes e fazé-lo olhar para os pontos fracos como uma aprendizagem. Contudo,
poder construir uma professora do século XXI porque houve todo um percurso que

percorri na vida que transmitiu o poder de ser profissional, professora e pessoa.



Sao inameros os motivos pelos quais serei professora. O gosto de ensinar, de lidar com
pessoas, de saber que ndo se pode menosprezar a aprendizagem de alguém pela forma
como ela vive, mas sim pela capacidade e pela vontade que ela se apresenta para este
desafio que ¢é aprender. Ver criangas crescer, ver adolescentes crescer, viver, interagir e
poder acompanhar essa adolescéncia, fazer a diferenca nesse crescimento, ensinar

humanos a serem pessoas de hoje e do agora.

Segundo Baptista (2017), a ética pode ser caraterizada como a existéncia humana o
modo através do qual temos a op¢ao de escolher como viver para que possa ser
valorizado o nosso carater para que as ideias, os valores que foram eleitos por nos e este
mesmo carater ird ser consequéncias dos nossos comportamentos. E, que desta
pandplia de conceitos como a dignidade, a integridade a responsabilidade e a justica
sejam construidos pilares que serao a liberdade para pode planear a vida e que mesma

seja convivida.

Parafraseando a mesma, diz-nos que a ética profissional da docéncia é poder fazer uma
reflexdo sobre os motivos de ser professor colocando questdes sobre as proprias ideias,
valores e os padroes de conduta que estdo relacionados com as metas de
desenvolvimento que foram sugeridas e recomendadas pela sociedade democratica do
nosso tempo, que terdo o dever de qualificar o docente na sua pratica socio
antropoldgica fundamental. Os professores sao o meio de transporte privilegiado entre

geracOes compostas por saberes, culturas e tradigoes.

Segundo Ricoeur (1991), podemos dizer que o professor tem por objetivo o bem
educativo porque trabalha com e para os outros em instituicoes escolares justas. O
conhecimento profissional de um professor pode definir-se como um conhecimento
ético por exceléncia. Poder ser professora seréa prever se estarei preparada para ser uma
futura docente. Deparo-me com situacoes, problemas e dilemas inerentes a sociedade
que nos desafiam e fazem crescer e aprender a lidar com eles. Ser4 definir o meu futuro

e a minha capacidade de ser docente.

A realizacao deste estagio foi desafiadora a nivel pessoal por ter sido interpelada por
motivos de satide e ao mesmo tempo, achar que pudesse ser o fim do mundo e nao foi.
Ter firmeza na decisao, mesmo que muitas vezes tivesse achado que nao teria como

continuar. Mas a decisao foi tomada, portanto s6 tinha de seguir em frente.

Passei por medos de nao ser capaz, mas pensei sempre, ao fim de cada dia valeu a pena

todo o esforco. A medida que o estigio avancou, aumentou a responsabilidade, fui



sempre pedindo mais ajuda ao professor cooperante, colocando imensas perguntas que
por mais que estas facam sentido, eu perguntei na mesma, porque, a opiniao dele foi

sempre importante.






3. Intervencao

A area de intervencao é constituida por trés capitulo. A area I que diz respeito a
“Organizacao e Gestao do Ensino e da Aprendizagem”, dando enfase a concecao, ao
planeamento, a realizaciao e avaliagcdo, a area II que diz respeito a “Participacao na
Escola”, ou seja, é construido por todos os momentos desportivos desenvolvido na
escola através da calendarizacao, e, por fim a area III que corresponde a “Relacdo com a

Comunidade.

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

Aprendizagem

3.1.1. 2°Ciclo do Ensino Basico

Na realizacdo do estidgio nao me foi atribuida nenhuma turma de 2° ciclo, estava
regulamentado lecionar uma aula de 2° ciclo, foi sugerido pelo professor orientador
fazer a observagao das aulas de 5° ano e lecionar uma aula. Desta forma foi realizada a
observacao de algumas aulas presenciais do 5° ano durante um més e foi lecionada uma
aula online durante o segundo confinamento devido ao COVID-19. A aula foi planeada
de acordo a dar continuidade ao seguimento do planeamento do professor cooperante.

Foi lecionada uma aula de condicao fisica.

3.1.1.1. Principios Base

No ambito da observacao de algumas aulas do 5° ano foi proposto o desafio de lecionar
uma a esta turma, esta aula foi online porque decorreu de na segunda fase de

confinamento do Covid 19.

3.1.1.2. Planeamento

A aula foi planeada de acordo a dar continuidade ao seguimento do planeamento do
professor cooperante. Foi lecionada uma aula de condicio fisica. Foi uma boa

experiéncia e a aula correu muito bem, os alunos foram bastantes cooperantes.



3.1.1.3. Ensino/Aprendizagem

Sendo a turma de 5° ano uma turma de 2° ciclo, foi planeada uma aula de condicao
fisica debrucada sobre a correcdo postural na execucao dos exercicios de condicao

fisica.
3.1.1.4. Avaliacao

Nao foi realizada uma avaliacao a esta turma porque nao a lecionei durante todo o ano
letivo. A aula de condicao fisica online permitiu observar uma boa capacidade motora e

uma boa adaptacao ao exercicio fisico que os alunos ja tém adquiridos.

3.1.2. 3° Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario

3.1.2.1. Principios Base

De acordo com o calendario escolar, e com o modelo por etapas, ficou definido que as
primeiras 2 semanas seriam, para recuperacao das aulas nado lecionadas durante a
interrupcao letiva devido a Pandemia. As etapas de realizacao foram:

Etapa 0 — Avaliacao Inicial;

12 Etapa — Revisao e Recuperacao

22 Etapa — Aprendizagem e Desenvolvimento

32 Etapa — Recuperacao.

A Consolidacao, que culminou sensivelmente com o término do ano letivo. Cada uma
destas etapas tera as respetivas Unidades de Didaticas que ao todo foram (9), com um

conjunto de aulas que tém os mesmos objetivos e estrutura semelhante.

O planeamento foi elaborado tendo em conta os espacos e a duracao das aulas — estao
previstas 2 aulas por semana, uma aula foi de 100 e uma aula de 5o0minutos. As aulas
foram realizadas em trés locais, no pavilhao, em casa e no exterior.

A Educacao Fisica a parte teodrica em sala de aula, se necessario, no inicio de cada

periodo para a presentacio das modalidades, os seus regulamentos. Foram
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aproveitadas todas as potencialidades de cada espagco para a pratica das varias

matérias, nomeadamente o Pavilhao, Sala de aula e Espagos Exteriores.

Cada modalidade contempla todos os espacos, sendo que a rotacao é fixa, dentro de
cada semana — cada dia da semana tem um espaco definido durante todo o ano letivo

As matérias a abordar no 9° Ano foram:

e Condicao Fisica;

e Ginastica de Aparelhos;
e Voleibol;

¢ Badminton;

e Atletismo;

e Basquetebol;

e Andebol;

e TFutsal;

e Ginastica de Solo.

As matérias a abordar no 12° Ano foram:

e Condicao Fisica;

e Ginastica de Aparelhos;
e Voleibol;

e Badminton;

e Atletismo;

e Basquetebol;

e Andebol;

e Ginastica de Solo.

3.1.2.2. Planeamento

O planeamento foi elaborado de acordo com o calendéario escolar. Ap6s a programacao
dos contetidos definida pelo grupo de Educacao Fisica. Este planeamento iniciou com o

numero de horas letivas, as modalidades desportivas a lecionar e nimero de aulas. De
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seguida elaborou-se as unidades didaticas que tiveram previstas nimero de aulas para

cada modalidade.

As unidades didaticas sdo elaboradas no inicio de cada periodo para que possamos
estar bem orientados e possamos elaborar os planos de aula. Elaborar o plano de aula
foi um desafio, pois envolve estudo, pesquisa e procura por situacoes de aprendizagem.
Em anexo podem ser consultados documentos de suporte ao planeamento,
nomeadamente, o calendario escolar (anexo 1), o planeamento anual do 12° - Direcao
de Turma (anexo 2), a unidade didatica de ginastica de solo (anexo 3) e o plano de aula

(anexo 4).

3.1.2.3. Ensino/Aprendizagem

O processo ensino e aprendizagem foi desafiante, desde fazer a chamada para
poder registar a assiduidade e faltas, entender se turma estd bem, se alguém

precisar de alguma coisa.

Em seguida sem duvida que deve ser o foco do processo de ensino, mas existem
fatores que podem contribuir ou ndo para esse momento seja efetivamente
conseguido. A aula pode correr muito bem e estarem todos motivados como pode
existir uma desmotivacdo dos alunos que pode ser individual como por exemplo,
ser comportamental, ou coletiva como por exemplo nao gostarem de um colega,
nao gostarem de uma modalidade e ou a exaustdo desta pandemia arrastar os

alunos para a desmotivagao de qualquer tipo de préatica.

Deste modo, Onofre (1995) evocando Siedentop (1983), fala-nos dos quatro
principios essenciais para uma intervencao pedagogica eficaz, ou seja, do decorrer
da fase interativa agrupam-se quatro dimensoes de acordo com a sua coadjuvacao
no processo ensino- aprendizagem. As dimensdes consideradas indispensaveis e
de enorme relevéncia para a intervencao pedagoégica sao, i) Instrucdo e Feedback
Pedagogico; ii) Organizacdo e Gestdo da Aula; iii) Disciplina e Controlo da Turma;

iv) Clima Relacional de Aula.
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3.1.2.4. Avaliacao

No processo ensino- aprendizagem, a avaliacdo teve como principal funcéo,
permitir situar o aluno em relacao aos objetivos propostos. Em momentos distintos
e funcoes diferentes nas Unidades Didaticas, consideram-se trés situacoes de

avaliacao:

A Avaliacdo Inicial e/ou Diagnostica — Realizada na 12 aula da Unidade Didatica,

pretendendo:

e Detetar o estado inicial dos alunos;

e Permitir uma primeira avaliacao das capacidades dos alunos;

e Verificar a adequacao dos objetivos especificos a atingir pelo aluno;

e Dividir a turma em grupos por nivel de aprendizagem (Introdutério (I),
Elementar (E), Avancado (A), para analisar se a prestacdo motora é
semelhante.

e Realizou-se através da observacao dos alunos em situagoes critérios e em

situacoes de jogo reduzido.

O registo de execucao dos alunos foi segundo os niveis apresentados na Tabela 1

Tabela 1- Registo da Execucio dos exercicios dos alunos

Niveis Nivel de Execugao

1 N3ao excuta

2 Executa ¢/ dificuldade
3 Executa

A Avaliacao Formativa - Esta avaliacao do processo teve como objetivo, possibilitar
ao aluno situar-se em relacao aos objetivos propostos, decorreu de forma informal
ao longo da Unidade Didatica e em moldes similares aos da avaliacdo diagndstica,
com o objetivo de fazer ajustes ao processo de ensino e perceber a evolucdo ou nao

do aluno bem como aferir o trabalho realizado pelo professor.

A Avaliacdo Sumativa e/ou Final — Foi realizada na tltima aula de cada Unidade

Didatica. A funcdo desta avaliacdo foi permitir estabelecer a situaciao do aluno em
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relacdo aos diferentes objetivos tracados, possibilitando a atribuicdo de uma

classificacao a cada um dos alunos.

A avaliacdo processa-se em relacdo aos varios conteudos selecionados nos trés
dominios (socio- afetivo, cognitivo e psicomotor). Abaixo encontram-se as tabelas

do 3° ciclo e secundario.

Tabela 2- Tabela de avaliagdo Quantitativa e Qualitativa do 3° Ciclo

Avaliagdo Quantitativa  Avaliacdo Qualitativa Nivel Grau de Execucao

0-49 N3io Satisfaz 1 Nio executa

50-69 Satisfaz 2 Executa Mal

70-89 Bom 3 Executa ¢/ Dificuldade
90-100 Muito Bom 4 Executa Razoavelmente
100 Excelente 5 Executa Corretamente

Tabela 3- Tabela de avaliacdo Quantitativa e Qualitativa do Ensino Secundario

L o Avaliacdo : .

Avaliacdo Quantitativa o Nivel Grau de Execucao
Qualitativa

1-4 Nao Satisfaz 1 N3ao executa
5-9 Satisfaz 2 Executa Mal
10-13 Bom 3 Executa ¢/ Dificuldade
14-17 Muito Bom 4 Executa Razoavelmente
18-20 Excelente 5 Executa Corretamente

Para a realizacdo da avaliacdo de cada aluno em cada unidade didatica foram

elaboradas grelhas para:

e Avaliacdo Diagnostica de cada modalidade;
e Avaliacdo Sumativa de cada modalidade;
e Assiduidade;

e Assiduidade das aulas online.

Foi elaborada uma sebenta com as matérias nucleares de cada periodo para a

realizacdo do teste escrito.
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As avaliacoes das Habilidades Motoras foram cotadas a 60%, a avaliacdo dos
aspetos psicossociais que diz respeito a assiduidade, empenho, participacao,
comportamento, relacdo com professor e relacao entre colegas foram cotadas 20%

e a cultura desportiva que diz respeito ao teste escrito foi cotado 20%.

Quando estivemos em confinamento a avaliacao foi adaptada tendo sido alterada a
ponderagdo parcial e a ponderacao total. Nos dominios psico-motor e cognitivo
diminui-se a percentagem e aumentou-se no dominio comportamental,

fundamentalmente no empenho/interesse do aluno.

Para Collier (2011) destaca-se a importancia de que os professores tenham
conhecimento de Educacao Fisica de estratégias robustas par que se possa
melhorar a avaliacdo e que possam ser implementadas facilmente. Sttings et al.
(2007) defendem que se integrem cinco aspetos na “qualidade da avaliacao”
podendo aumentar o que referiu Melograno (2007) como literacia de avaliacao.
Collier (2011) e Melograno (2007) referem que deva existir um propdsito claro para
que avaliacao possa ser conduzida e enquadrada de uma forma ampla na sua
componente educativa. O desenho robusto esta relacionado a validade e fiabilidade
dos dados recolhidos e do alinhamento da aprendizagem bem como a comunicacao
efetiva acontecendo de uma forma planeada como parte integrante da avaliacao ,
se esta comunicacao for feita de forma clara aos nossos destinatarios , os nossos
alunos, pode finalmente existir um envolvimento dos alunos na avaliacao sendo
possivel abranger uma explicacdo aos alunos das metas de aprendizagem dos

procedimentos a seguir podendo fornecer e utilizar a auto e heteroavaliacao.

Segundo (Biggs, 1996), o objetivo da aprendizagem para educacdo fisica rege-se
significativamente aos objetivos gerais e as aprendizagens e atividades avaliativas
que desta forma devem estar alinhadas com os objetivos das aprendizagens, sendo
este alinhamento importante para que se garanta o curriculo de uma forma

coerente e uma Educacao Fisica de qualidade (Penney et al. , 2009; Lund, 1992).

3.1.3. Reflexao Global I

Organizacao e Gestao de Ensino foi um trabalho de construcao individual e de
grupo porque o professor cooperante esteve sempre ativo nas minhas duavidas.
Pesquisar, estudar para organizar e gerir o ensino da educacao fisica. Construir

uma linha condutora para organizar o ensino na adolescéncia. A organizagao dos
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contetidos programaticos de cada modalidade, a elaboracdo de cada sebenta que
me ajudou imenso na planificagdo de cada aula. A gestao de ensino foi gradual e
moldével, cada aula foi uma aula e todas as aulas foram diferentes e de encontro ao
comportamento da nossa turma. Muitas vezes foi complicado ter aula planificada e
nao poder ser lecionada como tinha imaginado porque houve imprevistos. Saber
lidar com imprevistos e saber dar um rumo a turma foi uma tarefa dificil,
desafiante, que mostrou a capacidade de adaptacao que temos de ter para que tudo

flua de alguma forma sendo a mesma positiva.

Temos de ser moldaveis e flexiveis e ter um plano B, pois, muitas vezes os
exercicios que foram propostos nao funcionaram bem e tinha que reinventar,

colocar o plano B em acao.

Mais do que ser uma pessoa conhecedora e organizadora das matérias contetidos a
lecionar, mais do que ter planos A,B,C é ser professor consciente e conhecedor
inserido na contextualizacao das turmas que leciona. Houve momentos que correu
bem, houve momentos que correu mal e quando correu mal pensei muitas vezes

como era possivel aquela situacao acontecer, mas acontecia.

Numa palestra que foi lecionada realizada peplo professor Hugo Simoes, foi falada
uma realidade de escola completamente diferente do normal onde um dos
exemplos que foi dado foi os alunos nao poderem realizar aula porque tinha levado

porrada no dia anterior.

Nas véarias situacoes de aprendizagem deste ano letivo deparei-me com situacoes
que de facto me puseram em situacoes desagradaveis. Tive uma turma em que um
dos alunos era indisciplinado, gostava de incentivar os colegas a serem também
indisciplinados. Com dois colegas a quem este aluno gostava de destabilizar, estes
nao se identificam com a tipologia de comportamento do colega e colocavam-no de
parte muito rapidamente muitas vezes pedindo mesmo para nao ficar no mesmo
grupo dele. Como é uma escola particular nesta turma havia quatro alunos
internos, sendo que um deles veio transferido em meados de outubro. Este novo
colega ainda esteve um bom tempo a alinhar nas brincadeiras e a destabilizar a
turma. A prépria turma queixou-se varias vezes do colega, para correr bem tinha
que o colocar em funcoes diferentes como por exemplo, nos jogos desportivos
coletivos ficar a apanhar bolas, ficar a baliza ou ser joker e até assim a maior parte

das vezes existia quezilias.
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Foi duas situagdes com este rapaz muito complicadas mesmo. Uma situacao foi ele
dizer um palavrao na aula eu pedi que ele se sentasse imediatamente para poder
conversar com ele e entender a sua atitude e o rapaz saiu do pavilhao foi se sentar
nas escadas externas do pavilhdo. A intervencao que foi feita junto a ele como
mediadora foi calmamente explicar que pedir para ele se sentar na bancada nao era
igual a sair do pavilhdo e que querer conversar com ele e entender o sucedido
também nao era igual a sair do pavilhdo. Pois a tendéncia do rapaz, era sempre

provocar situacgoes erradas e colocar a culpa nos colegas.

A segunda situacao desagradavel foi a existéncia de um conflito direto com um
aluno interno este conflito e desapego entre eles ja existia desde o ano anterior e
numa aula de treino para o torneio de gira volei presenciei o aluno a rematar a bola
na cara do colega gratuitamente e o colega estava a jogar com sua equipa e nao
repostou, mas a segunda vez o aluno foi diretamente ao colega que estava sentado
na bancada e agarrou e tentou dar-lhe uma cabecada. Tive de intervir de imediato
duas vezes e na segunda vez pedi ao aluno importunado para ficar na bancada e
pedi ao aluno que criou esta situacao para continuar a aula. Desta vez ouve coisas
feias e por isso os separei e pedi para que o aluno ficasse na bancada conversei com
ele calmamente explicando que as atitudes ficam sempre com quem as tem e que
ele como bom aluno que era nao ia repostar. O aluno estava furioso com um grande
sentimento de O6dio. Reportei a situacdo penso que foi marcada uma falta
disciplinar e com razdo. Sendo que a minha postura no meio desta situacao foi
manter a calma e a cordialidade para que nada de pior pudesse acontecer. Estas
situagcdoes foram més de acontecer, mas foram boas de ensinar um professor

estagiario a reagir.

No decorrer de todo o ano letivo houve uma altura que esta turma me deixava
nervosa e incapaz, impotente, mas que com o tempo de lecionacao mostrou-me que
nada é impossivel de resolver nos professores é que temos de ter uma grande
capacidade de leitura das situagoes e conhecer os nossos alunos é fundamental

para podermos ser os melhores mediadores possiveis destas situacgoes.

Dei muito valor a participacao das reunides de conselho de turma do inicio do ano
letivo e a passagem detalhada da informacdo que é confidencial mas que me
permitiu recorrer ao meu caderno de estagio dessas reunidoes e poder ler varias
vezes a caraterizacao de cada aluno para poder refletir melhor perante situacoes

desagradaveis que aconteceram.
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3.2. Area II — Participacio na Escola

A participagdo na escola podia ter sido mais ativa, mas, com esta situacdo de Pandemia
foi realizado apenas o que foi possivel e permitido decretado pelo Governo portugués e
pela Direcao Geral de Saude (DGS).

3.2.1. Desporto Escolar

O Desporto Escolar tem como objetivo a promocao de e acesso da pratica desportiva
mais regular e com qualidade dando enfase ao sucesso escolar dos alunos, a um estilo
de vida mais saudével e incutir principios e valores da pratica do desporto promovendo
uma cidadania ativa. O Desporto de eleicao na escola onde foi realizado o estagio é o
voleibol. Durante o presente ano letivo este desporto foi praticado por um grupo
composto por 21 rapazes e 25 raparigas que sao do escalio B com idades
compreendidas entre os 10 anos e os 13 anos. Abrange turmas desde o 4° ano até ao 6°

ano de escolaridade.

3.2.2. Intervencao na Escola

No decorrer deste ano letivo apenas houve quatro eventos escolares que puderam ser
organizados e vivenciados. A primeira acao de intervencao foi promover uma “Aula de
Danca” para a rececao dos alunos, que decorreu no campo de futebol no exterior com
todas as medidas de seguranca decretadas. A segunda acio de intervencao foi cooperar
nas “Férias Ativas de Natal” integrando a equipa que fez a atividade a "Mensagem” ,
teve como objetivo fazer postais de escrever mensagens de natal ao Lar de Idosos Sao
Joao de Deus e fazer pequena coreografia simboélica enviando também uma mensagem
através da musica da Marisa Liz e Aurea “Eu Gosto de Ti”. A terceira interversao foi a
rececdo do presidente da cimara municipal da guarda para erguer a bandeira da
ecoescolas que foi recebida no ano letivo de 2019/2020. A quarta intervencao foi o
Torneio de Gira volei. No dia 19 e 20 de maio foi realizado o torneio de gira volei
masculino e feminino dos escaldes A e B com idades compreendidas entre os 8 e os 13
anos. Foram apurados para a final que ir4 decorrer no dia 28 de maio de apoio na
Escola da Sequeira, passaram a fase seguinte que se realizou em Viseu no dia 19 de
junho e foram campeas 3 equipas que foram disputar o campeonato no dia 26 de junho
em Torres Vedras em que a equipa duas equipas subiram ao que foi a equipa feminina
8- 10 ano e a equipa masculina 13-15 ano foi campea. Tenho pena de nao poder ter

estado presente nos campeonatos da Escola da Sequeira, em Viseu e em Torres Vedras
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pois, por motivos profissionais e pelo facto de lecionar outros anos letivos com a Danga
nao consegui acompanhar as equipas até ao fim dos campeonatos. O primeiro
campeonato que foi na escola inter- turmas foi muito enriquecedor. Foi bastante

importante durante este percurso poder participar nestas atividades.

3.2.3. Reflexio Global sobre a Area II

Sendo o Voleibol o desporto escolar de eleicao permitiu-me aprender imenso com os
professores de Educacao Fisica, em como treinar uma equipa desporto coletivo, como
lecionar o treino, como aperfeicoar a técnica, no contexto de pandemia houve um maior
aperfeicoamento do gesto técnico individual. A motivacao implementada nos treinos e
o empenho dos alunos nos treinos sao fatores determinantes para a aprendizagem de
uma modalidade. Reforcou a minha opinido sobre o trabalho que se deve realizar em
grupo e no poder de confianca entre os alunos e no melhoramento relacional entre eles.
A importancia do respeito pelo fair play é determinante principalmente quando se esta
numa escola onde se trabalham turma desde o pré-escolar até ao 12° ano. Nao ¢ facil
incutir este respeito, mas ha sempre formas de ensinar a ganhar o respeito por ganha
quem ganha e por quem perde. O Desporto de eleicio da escola é o Voleibol, eu
acompanhei sempre que foi possivel os treinos de Voleibol, observei e interagi. Uma vez
em situacdo de Pandemia foram executados mais exercicios isolados. Foi muito
importante na aprendizagem o contacto que tive com a modalidade e os alunos porque

enriqueceu o estagio pedagogico e enriqueceu me como profissional.

3.3. Area III — Relacdo com a Comunidade

3.3.1. Direcao de Turma

O acompanhamento da Dire¢do de Turma foi bastante enriquecedor, o
acompanhamento da turma, sendo uma turma de 12° ano é um ano letivo de
transicao, conversar com a turma e poder esclarecer medos e receios de alguns
alunos, o facto de os alunos nos poderem deixar estar mais perto deles com
partilhas pessoais é muito gratificante porque diz-nos que os alunos confiam em

7

nos.

19



A elaboracgdo do Plano de A¢@o de Turma que é composto por:

1) Eleicdo do delegado de turma;

2) Colocacao do horario da turma;

3) Constituicdo do conselho de turma e colocacdo dos nomes dos professores de cada
disciplina,

4) Identificacdo dos professores do apoio;

5) Caraterizacdo da turma (nome, idade, data de nascimento, n°® de irmaos, residéncia,
agregado familiar e encarregado de educagio);

6) Descricao das trés turmas que perfazem apenas uma porque é composta por trés
cursos, sendo estes os de: Ciéncias e Tecnologias, Linguas e Humanidades e Ciéncias
Socioecondémicas;

7) Pontos fortes e pontos fracos da turma;

8) Estratégias para colmatar os problemas identificados;

9) Critérios de Avaliagao por disciplina/area/grupo disciplinar;

10) Sistema de Apoio as Aprendizagens (alunos que estejam abrangidos pelo Decreto-Lei
n° 54/2018 de 6 de julho);

11) PlanificacGes de cada area curricular disciplinar;

12) Projeto da DAC (Dominio de Autonomia Curriculares);

13) Atividades extracurriculares e respetivos relatorios (Atividade extra parlamento
jovem).

14) Fichas de autoavaliacao.

Segundo a literatura, o trabalho de equipa realizado pelos professores constitui a
sua contribuicdo para a concecdo para a melhoria das praticas pedagogicas e na
transmissao de reflexos positivos de escolares (Fernandes, 2011). O diretor de
turma assume a coordenacao e assegura a monitorizacao da eficacia das medidas
educativas que foram implementadas para orientar o trabalho pedagogico (Pereira,
2008). Relativamente a gestao curricular, o diretor de turma tem a capacidade de
enquadramento no desenvolvimento curricular e na relacdo funcional entre este e
os docentes que coordena e, tendo um papel de principal importancia, porque
articula os processos de desenvolvimento curricular de cada professor (Roldao,
1995). Como orientador e gestor do processo de desenvolvimento do curriculo, o
diretor de turma é a pessoal principal que impulsiona a for¢a motora para a
introducdo de inovacoes curriculares, é a pessoa propoe e introduz projetos de
indole curricular e constréi um plano de acdo para a turma, com base na resolucao
de problemas com os alunos (Vasconcelos & Almeida, 2012). De acordo com
Marques (2002), o diretor de turma nao se pode limitar somente ser um

informador e controlador da gestao de faltas, deve facilitar o desenvolvimento
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psicologico do aluno, o conhecimento e a aceitacao de normas, valores e atitudes e

a familia.

3.3.2. Integracao com o Meio

A integracdo no meio escolar foi mais facil uma vez que leciono Danca ao 1° ciclo,
nomeadamente, ao 1°, 2° e 3° anos, e leciono atividade extracurriculares de Danca e
Ginastica desde o ano letivo de 2019/2020. Ja conhecia os alunos devido a atividades
que fui recrutada para desenvolver nesse ano letivo e que abrangeu grande parte da

comunidade escolar.

3.3.3. Estudo de Turma

O estudo das turmas que constituem a acao pedagogica do presente estagio torna-
se fundamental para o seu entendimento, o planeamento e a relacio com a
comunidade. A Turma 9° A é uma turma do 3° ciclo composta por alunos do
conselho da Guarda. E constituida por 3 alunas do género feminino e 9 alunos do
género masculino, os alunos tém idades compreendidas entre os 13 naos idade e os
16 anos de idade. Nesta turma existiam 5 alunos com Necessidades Educativas
Especiais (NEE).

Tabela 4- Caraterizacao da Turma do 9° Ano

Ne Alunos NEE Observacoes
1 Aluno com problemas de atenc¢do. Teve negativa a matematica.
2 Aluno conversador, nfo acata ordens, falta de atencao falta de
concentracio.
3 NEE Aluno com PIT, horério especial, tem um mentor
4 NEE Aluno com dislexia, bastante trabalhador.
NEE Aluna com dislexia, desiste facilmente, é muito nervosa, acha que mundo

esta sempre contra ela.

6 Aluna excelente, organizada.

7 Aluno reprovou no 8° ano, com dificuldades, comportamento irregular e
desadequado, esta sempre com o telemével, ndo usa o material nas aulas,
chateia-se com os colegas, teve negativa a geografia.

8 NEE Aluna com dificuldades no dominio cognitivo, tem implementadas medidas
universais e seletivas, tem que se fazer atencao aos manuais porque a aluna

utiliza os manuais do irmao que estdo apagados.

9 Aluno 6timo, se puder nao faz nada nas aulas , é inteligente mas pouco
trabalhador.

10 O aluno é excelente.

11 NEE O Aluno tem dislexia, se puder nao faz nada nas aulas nem quer saber, é

preguicoso, tem testes adaptados.
12 NEE
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A Turma 12° A B, e C sao turmas do ensino secundario compostas por alunos do
conselho da Guarda, maioritariamente por alunos do sexo masculino e com idades
compreendidas entre os 16 anos de idade e os 18 anos de idade. Existiam 3 alunos
com NEE. Podemos referir que enquanto pontos fortes destas turmas a boa relacao
com os professores, sendo que, nos seus pontos fracos, eram alunos distraidos e
por vezes pouco colaborativos na aula. Para facilitar estas trés turmas forma
combinadas numa sé turma, sendo mais facil especialmente nas avaliagoes. Em
novembro houve uma alteracdo na turma, o n°® 2 e o n° 10 foram transferidos para

outra escola.

Tabela 5- Caraterizacdo da Turma 12° ano (A, Be C).
N°  Idade Alunos Observacoes

NEE

1 17 Aluno com bom ritmo de trabalho, tem dificuldades a matematica, é
empenhado, trabalhador e esforcado.
2 19 Aluno é um pouco desprovido, € necessério ter cuidado com os

atrasos e faltas.

18 Aluno tem dificuldades a Fisico-quimica, é esfor¢ado e trabalhador.
17 NEE Aluno é preguicoso na execucao das tarefas, contudo esforca-se.
17 NEE Aluno tem dificuldades cognitivas e houve uma regressao. Ira ter um

horario especifico, no ano letivo anterior tinha um horario com a
Cercig que este ndo sera possivel ter devido ao Covid- 19. As suas
disciplinas serao o portugués, matemaética, educagéo fisica
informatica e religido moral, esta disciplinas podem nao ser apenas
do 12° ano, o aluno ira frequentar outros anos escolares. Ira ter
tarefas a desempenhar na oficina e na cozinha.

6 16 NEE Aluna veio transferida em dezembro de 2019, trouxe um relatério, s6
apos analise do relatorio foram implementadas medidas. A aluna foi

muito estimulada e houve um melhoramento surpreendente.

7 O aluno nao trabalha autonomamente, tem muitas explicagoes.
8 Aluna com limitagoes.
9 Aluna muito trabalhadora, boa aluna, a nivel oral muito boa, a nivel

escrito ndo tao boa. As disciplinas especificas desta aluna sao o
Portugués e Historia.

10 O aluno tem problemas a nivel social, quezilias com os colegas, ele é
sempre uma vitima perante os pais em relacao a situacoes que

acontecem, trabalha muito pouco e é preguicoso.
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3.3.3. Reflexiio Global sobre a Area I1I

A relagdo estabelecida com a comunidade escolar foi muito determinante para a
integracao na escola e com os alunos. Conhecer os nossos alunos conversando com eles
fora do pavilhdao e num contexto de intervalo ou mesmo da sua ida ao bar permite ao
professor ser observador de comportamentos que possam que estar ligados com sua
conduta e que vao de encontro com os comportamentos por eles expressos mais tarde
durante aula. E claro que a educacio adquirida por cada um deles faz a diferenca no seu
dia a dia e nos comportamentos por eles demonstrados, mas também faz a diferenca o
professor ser um observador atento que nao seja no seu espaco habitual, local onde

leciona as aulas.

A turma de 9° ano que é uma turma mais instavel a nivel comportamental denota-se
diferenca nos padroes de comportamento alguns alunos, ao principio pensei que fosse
apenas na aula de Educacao Fisica, mas ao questionar o professor cooperante e ao
analisar a minha observacao fora do contexto de aula apercebi-me que é uma postura
adquirida por esses alunos e que em nada os favorece a eles e a turma. O processo
ensino-aprendizagem é muito mais complexo do que esperava, pois, sem perder a
esséncia e a Educacao Fisica existe todo um trabalho desenvolvido pelos professores
mais curiosos em ter alguma nocao e perce¢ao desses comportamentos para poder fazer
o elo de ligacdo e desta forma poder chegar aos alunos e a turma de uma forma mais
assertiva o quanto possivel ndo deixando as aprendizagens para tras, conseguindo
cumprir os programas e tracando estratégias para ensinar. Nao foi facil e ainda esti

longe de ser. Nao é impossivel.

A Turma de 12° ano é uma turma bastante equilibrada, sdo alunos que se distinguem
pela sua entreajuda pela perspetiva como olham em seu redor. E uma turma bastante

empenhada na aula e nas online foram uma turma excelente.

E de salientar que existe também uma diferenca muito significativa nos alunos que ja
estdo na escola desde o pré-escolar porque as suas habilidades motoras foram
adquiridas com sucesso o que permitiu avancar sempre no programa de educacao fisica
com esses alunos. E de notar que se distinguem também pelo gosto que desenvolveram

pela educacio fisica e pela facilidade na aprendizagem bem como na sua evolucao.
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4. Reflexao Final

Com a realizacdo deste estagio, foi feita uma analise profunda foi um ano letivo de
muitas aprendizagens, dificuldades e desafios. O ano iniciou com varias reunides de
conselho de turma, caraterizacdo das turmas e reunides do grupo de educacao fisica
para ser definido as matérias a lecionar. Mediante a situacdo do COVID-19 uma das
primeiras tarefas foi marcar os percursos dentro pavilhao e os acessos aos balnearios
apenas ficaram restritos ao 12° ano e estavam marcados com distanciamento. Em
seguida colocamos alcool gel em locais estratégicos nas entradas do pavilhdo, iniciAmos
a desinfecao dos ténis com borrifadores e depois viram os tapetes desinfetantes. Todos
estes procedimentos retiraram tempo util da aula. Optou-se por iniciar as aulas com
condicao fisica durante o primeiro més e depois foi-se lecionando matérias. Foi
interessante a analise de todos os documentos disponiveis pelo ministério da educacao
no ambito da disciplina, conclui com esta analise e vertical e longitudinal de acordo
com os programas e com a definicao de contetidos programéticos que no seu computo
geral um aluno que estd nesta escola desde o pré-escolar ao adquirir as habilidade
motoras com 2 anos e dando continuidade ao incentivo e a estimulacdo destes alunos
na educacao fisica que ao longo da caminhada feita até ao 12° ano os alunos tém uma
aquisicao e apeténcias para as diversas modalidades que regem o programa de
educacao fisica.. Com a pandemia as aulas foram direcionadas para o aperfeicoamento
técnico por causa de ndo existir partilha de material e a posteriori foi-se desenvolvendo

0 jogo reduzido.

Foi dificil lecionar a distancia, manter os alunos sempre motivados e em movimento.
Houve alguns que nao ligavam a cdmara e tornava-se complicado de saber se estariam
ou nao a realizar a aula. Tive momentos em foram enviadas tarefas e pedidos videos, e
apesar de alguns alunos nao entregarem as tarefas exigidas, podemos fazer um balanco
positivo desta interacdo com os alunos. Existiram algumas aulas em que as situacoes
foram mais complicadas e que nao correram tao bem quanto previsto, mas foi feita a

reflexao e ultrapassadas as dificuldades.

A literatura recentemente veio sustentar a dificuldade a que os professores de educacao
fisica se sujeitaram para lecionar a disciplina (Mercier et al., 2021). Num estudo feito
nos Estados Unidos, em 50 estados, a 4362 professores chegou-se a conclusiao que
apenas 51% enviaram trabalhos, 37% dos alunos estiveram tiveram aula online, apenas
20% nao esteve na aula online, alunos que se focaram na aptidao fisica e satde foi de

32%, foco no valor da atividade fisica e satde foi de 43%, o acesso a tecnologia destes
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alunos foi de 40% de acesso. Com este estudo concluiu-se que a area da educacao fisica
€ uma area marginalizada. Segundo os autores (Richards, Gaudreault, Starck, & Woods,
2018), os professores de educacao fisica foram muitas vezes deixados sozinhos e sem
suporte de qualidade. Isto é razoavel supor que a pandemia isolou ainda mais os
professores de educacao fisica e os forcou a tomar decisdoes que influenciam a
aprendizagem dos alunos resultados. A professora estagiaria teve explicitamente esta
dificuldade em como poder lecionar da melhor forma, e véarias estratégias foram
experimentadas, como a compra de um quadro para desenhar os campos e ensinar
estratégias de jogo nas modalidades que ficaram a meio. A parte pratica para além do
programa de treino tirando uma excecao ou outra, procuramos sempre que a aula
tivesse uma componente de condicao fisica para que os alunos nao desmotivassem e

nao deixassem de fazer a aula.

Neste ano de estagio foram muitos os acontecimentos marcantes que provocaram a
sabedoria do saber ensinar em perspetivas diferentes e de ndo aprender algumas coisas
que num ano letivo normal aconteceriam. Foi um misto de emocées e aprendizagens
bastante vincadas. Durante a realizacdo do estigio pedagdgico o professor Jodo foi
fundamental na minha formacao até porque facilmente existiu uma coordenacao de
equipa, muita cooperacdo e muitos ensinamentos e criacdo de estratégias para a

superacao de algumas aulas que correram menos bem.
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Capitulo II — Investigacao e Inovacao

Pedagogica

As aulas de educacao fisica a distancia: o efeito

dum programa de treino de 8 semanas

1.Introducao

A Educacao Fisica tem um papel fundamental na vida de um aluno porque é uma
disciplina que envolve a atividade do corpo, coloca o corpo em movimento, provoca
adaptacOes, sensacoes e emocgoes. Tem o papel preponderante para os estimulos de
uma vida saudavel, para integracdo do aluno em grupo, a socializacdo, o trabalho
individual e em equipa. Mais ainda, a educagdo fisica contribui para o aumento da
atividade fisica (Garcia-Hermoso et al., 2020; Tanaka, Tanaka & Tanaka, 2018). Por
sua vez, a atividade fisica é benéfica quando realizada regularmente destacando assim,
melhorias da funcio cardiovascular e respiratéria, diminuindo a ansiedade e a
depressao, aumentando as sensacoes de bem-estar e as capacidades cognitivas e sociais

que se desenvolver (Hollis et al., 2017).

A Educacdo Fisica tem como objetivo a implementacdo da pratica auténoma da
atividade fisica ao longo da vida sendo importante fomentar a motivacdo (Alderman,
Beighle, & Pangrazi, 2006). E fulcral passar a ter habitos de vida saudavel e fomentar a
pratica da atividade durante infancia, que possam ter continuidade na adolescéncia e
na idade adulta, poder desta forma vir a ser importante para combater a inatividade
fisica e ter uma infancia saudavel na sua componente geral (Garcia-Hermoso et al.,
2020; Hollis et al., 2017). De facto, a educacgao fisica em contexto escolar deve ser
utilizada como veiculo promotor da atividade fisica, habitos saudaveis e de um estilo de

vida ativo (Garcia-Hermoso et al., 2020).

Ao longo dos anos temos assistido a um decréscimo nos niveis de atividade fisica e
mesmo, e mesmo as recomendacoes gerais para pratica do exercicio fisico nao tém sido
alcancadas, quer na intensidade, quer na duraciao do exercicio, durante as aulas de
educacao fisica (Hollis et al., 2017. Tanaka, Tanaka & Tanaka, 2018). Neste sentido,

tém vindo a ser desenvolvidos esforcos no sentido de integrar programas de exercicio
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fisico que aumentem o dispéndio energético durante as aulas de educacao fisica,
utilizando exercicios de forca e/ou de resisténcia em programas motivadores e
aliciantes (e.g., Alves et al., 2016; Hoor et al., 2018; Marta et al., 2019). Tais programas
de exercicio tém vindo a apresentar resultados positivos no que se refere as variaveis de
aptidao fisica, como a forca muscular e a aptidao cardiorrespiratoria, apés apenas 8

semanas de intervencao (Alves et al., 2016; Marta et al., 2019).

Os programas de exercicio fisico podem ser encarados como fundamentais nao s6 para
o aumento do dispéndio energético, mas também para aumentar as componentes de
aptidao fisica que prepararao melhor as criangas e jovens para ultrapassar a idade
pubertaria, desenvolver a adaptabilidade e funcées fisicas e cognitivas, para além de
contribuir para a manutencao da pratica do exercicio fisico (Alves et al., 2016; Kennedy
et al.,, 2018; Navlerio & Faigenbaum. 2011). Contudo, recentemente a pandemia
COVID-19 forcou a enormes alteracoes no quotidiano de todos, sendo que a aula de
educacao fisica passou por fases em que teve que ser realizada remotamente, em
regimes de ensino a distancia. Se, as investigacoes anteriores demonstraram efeitos
positivos de programas de treino e das aulas de educacao fisica na aptidao fisica dos
alunos (e.g. Alves et al., 2016), ainda é desconhecido o efeito do confinamento
provocado pela realidade atual e que obrigou a uma parte da atividade letiva ser
ministrada a distancia. Assim sendo, com o presente estudo, pretendemos verificar o
efeito das aulas de educacao fisica lecionadas a distancia, durante um periodo de
confinamento com uma duracdo de 8 semanas constituidas por 16 treinos, na aptidao
fisica dos alunos do ensino béasico e secundario. Foi colocada a hipdtese de que o
periodo de confinamento contribui para a diminuicdo da aptidao fisica dos alunos

destas idades, mesmo com aulas de educacdo fisica lecionadas a distancia.
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2. Metodologia

2.1. Participantes

No presente estudo participaram 19 alunos masculinos e femininos pertencentes ao
ensino bésico e ensino secundéario, sendo que 12 frequentavam o 9° ano letivo e 7
frequentavam o 12° ano letivo. As caracteristicas antropométricas podem ser
consultadas na Tabela 9. Os alunos participavam nas aulas de Educacao Fisica e
estavam familiarizados com os exercicios de avaliacdo utilizados. Todos os
participantes foram informados dos procedimentos e somente os que concordaram
assinaram o termo de consentimento informado, assim como os encarregados de
educacao responsaveis. Todos os procedimentos foram realizados de acordo com a

declaracao de Helsinquia.

Tabela 6- Carateristicas das turmas avaliadas

Variaveis Ensino basico (n = 12) Ensino secundario (n = 7) Total (n = 18)
Idade (anos) 14.58 £ 0.67 17.14 + 0.69 15.53 + 1.43
Altura (m) 1.66 + 0.08 1.70 £ 0.09 1.68 + 0.08
Massa corporal (kg) 54.17 + 8.89 64.83 + 13.07 58.09 + 11.54
Indice de massa corporal 19.49 + 2.51 22.46 + 4.48 20.59 3.56
(kg/m?)

2.2. Procedimentos

O presente estudo teve por base um desenho longitudinal, com o objetivo verificar o
impacto do periodo de confinamento e com consequente lecionacdo de aulas a
distancia, em resposta aos constrangimentos provocados pela pandemia COVID-19, em
alunos do ensino basico e secundario da Escola Regional Dr. José Dinis da Fonseca —
Outeiro de S. Miguel, Guarda. Para isso, os alunos pertencentes a duas turmas do
ensino basico, e do ensino secundario, especificamente do 9° ano letivo e 12° ano
letivo, foram avaliados na semana que antecedeu ao periodo de confinamento
decretado pelo Governo portugués, e na semana imediatamente ap6s o regresso ao
regime presencial, ou seja, 8 semanas depois. As variaveis de aptidao fisica avaliadas
foram a aptidao cardiorrespiratéria (teste de vaivém), a forca superior (flexdes dos
membros superiores), forca média (abdominais), forca inferior (salto horizontal), a
flexibilidade (senta e alcanca), a velocidade (20 m em sprint), a agilidade (teste de 4 x

10m).
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As avaliacoes decorreram em duas fases distintas e foram realizados os testes
FITescola® tendo os alunos executado os seguintes exercicios abdominais, flexoes,
senta alcanca, impulsao horizontal, vaivém, 20 metros e 4x 10m para que pudesse
avaliar a posteriori a aplicacio do programa de treino. Foram realizados dois
momentos desta avaliacdo de aptidao fisica, uma avaliacao pré aplicacao de treino e
uma avaliacdo pos aplicacao de treino, a avaliaco inicial foi no dia cinco de janeiro e a
avaliacdo final foi dia treze e vinte de abril. O 9° ano realizou a avaliacao final no dia 13

de abril e 0 12° ano realizou no dia 20 de abril.

Durante as aulas de educacdo fisica a distancia foi implementado um programa de
treino, composto por 16 treinos que decorreram sempre nas aulas de 100 minutos. Era
realizado um aquecimento de 1 a 3 minutos de mobilidade geral e depois era realizado
um programa de treino com a duragdo de cerca de 15 a 20 min. Cada exercicio era
realizado a maxima intensidade possivel e segundo a ordem apresentada. As Tabelas 7

e 8 apresentam o plano de treino implementado nos alunos do 9° ano e do 12° ano.

Tabela 7 — Exemplo do programa de treino implementado durante as 8 semanas no 3° ciclo.

Treino
Exercicios 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Salto vertical com 2x5 2X5 2X5 2x5 2X5 3X5 3X5
contramovimento
Agachamento com 2x5 2x5 2x5 2x5 2x5 3X5 3X5
salto
Flexdes de bragos 5 5 2X5 2X5 2X5 2X5 2X5 2X5 2xX5 2xX5 3X5 2X5 3X5 2X5
Salto por cima de 5 5 5 2X5 2X5 2X5 2x5
caixa ou barreira
Afundo com salto 5 5 5 2X5 2X5 2X5 2X5
Empurrar (flexdo 5 5 5 5 5 5 2X5 2X5 2X5 2X5 2X5 3X5 2X5 3%X5

bracos) parede com

impulsao
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Tabela 8 — Exemplo do programa de treino implementado durante as 8 semanas no ensino secundario.

Treino
Exercicios 1 2 3 4 5 6 7 8 o9 10 11 12 13 14 15 16
Salto vertical com 2X5 2X5 2X5 3x5 3xX5 4X5 4X5 4X5
contramovimento
Agachamento com 2X5 2x5 2x5 3x5 3x5 4x5 4%5 3x5
salto
Flexoes de bragos 2X5 2X5 2X5 2X5 2X5 2X5 3X5 2X5 3X5 3X5 3X5 4X5 3X5 4X5 4X5 2X5
Salto por cima de 5 2X5 2X5 2X5 2X5 2x5 2X5 2x5
caixa ou barreira
Afundo com salto 5 2X5 2X5 2x5 2X5 2x5 2X5 2x5
Empurrar (flexdo 5 5 2X5 2X5 2X5 2X5 2X5 3X5 2X5 3X5 2X5 3X5 2X5 3X5 2X5 3X5

bracos) parede com

impulsao

Avaliacao antropométrica

Foram avaliadas as medidas antropométricas para caracterizacdo da amostra. Todas as
medidas foram avaliadas de acordo com padrées internacionais para avaliacao
antropométrica (Marfell-Jones et al., 2006) e foram obtidas antes de qualquer teste de
desempenho fisico. Os participantes estavam descalcos e vestidos com roupa interior
ou com o minimo de roupa possivel para a avaliacao. Para medir a altura corporal (em
m) foi utilizado um estadiometro de precisao com escala de 0.001 m. Para a medicao da
massa corporal cada aluno foi avaliado utilizando uma balanga Tanita. O indice de
massa corporal foi obtido através da divisao do valor da massa corporal pelo quadrado

da altura.
Avaliacao da aptidao cardiorrespiratoria

Para a avaliacdo da aptiddo cardiorrespiratéria foi realizado o teste do vaivém.
O teste de Vaivém consiste na execucao do nimero maximo de percursos realizados
numa distancia de 20 m a uma cadéncia pré-determinada. Este é o teste recomendado
para a avaliacdo da aptidao aerdbia, e foram seguidas as orientacoes da bateria de testes
do FITescola®. Assim, foram utilizados cones para delimitar o espaco onde o teste vai
ser aplicado e assinale claramente o principio e o final do percurso de 20 m. A turma foi
dividida em dois e emparelhados os alunos de forma a facilitar a avaliacao. Enquanto
um grupo realizava o teste, o outro conta o nimero de percursos realizados pelo outro

grupo. O aluno a ser avaliado colocava-se na linha de partida enquanto o seu colega se
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coloca atrads do mesmo, com uma boa visibilidade, pronto para efetuar a contagem dos
percursos. O aluno a ser avaliado percorria os 20 m do percurso, tocando nas linhas
quando ouvir o sinal sonoro. A cada sinal, deveria inverter o sentido de corrida e correr
até a outra extremidade. Caso o aluno atingisse a linha antes do sinal sonoro, deveria
aguardar pelo novo sinal sonoro para correr em sentido contrario. O sinal sonoro
marcava a velocidade da corrida, iniciando com 8.5km/h e aumentando o0.5km/h a
cada minuto, até ao maximo de 120 percursos realizados. Se o aluno nao conseguir
chegar a linha antes do sinal &udio em duas ocasides, nao necessariamente
consecutivas, o teste é terminado. S3ao registrados os percursos realizados e este
numero sera utilizado para calcular o consumo maximo de oxigénio segundo a equacao

apresentada por Mahar et al. (2011):

VO2 max. =41,76799+ (0.49261 x n° de percursos) - (0.0029*n® de percursos2) -
(0.61613*IMC) + (0.34787*sexo*idade)

Em que VO2 max. é o valor do consumo maximo de oxigénio em ml/kg/min, IMC é o
valor de indice de massa corporal, o sexo assumo valor de 1 para masculino e 0 para

feminino).

Avaliacao da forca

Para a avaliacdo da forca dos membros inferiores foram realizados exercicios de
impulsao horizontal. Foi tido em conta 3 saltos para cada avaliacdo e por sujeito, com
pausa de dois minutos entre cada salto. Para anélise, registou-se uma média entre os
trés saltos executados. A avaliacdo da impulsdo horizontal é um método simples,
pratico que tem vindo a ser associado com o rendimento desportivo em diferentes
estudos apresentados, em diferentes modalidades desportivas (Dorcherty et al., 2004).
O teste de impulsao horizontal consiste em atingir a maxima distancia num salto em
comprimento a pés juntos. Este teste tem como objetivo avaliar a forca explosiva dos
membros inferiores. Depois de estabelecido o ponto de partida e as linhas de referéncia
a cada 10cm, cada aluno deve posicionar-se de pé atras da linha que assinala o ponto de
partida com os pés a largura dos ombros. Depois, partido da posicio de pé, em
movimento continuo, o aluno deve fletir os joelhos, puxar os bragos atras e saltar em
comprimento o mais longe possivel. O professor colocava-se transversalmente a zona

de salto e registava a distancia desde o ponto de partida até ao calcanhar.
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Figura 1- Impulsdo Horizontal

Foi também avaliada a forca dos membros superiores através da realizacdo de flexoes
de bracos. Cada sujeito empurrava o chao com os bracos até aos cotovelos estarem
esticados, enquanto as pernas e as costas eram mantidas de forma reta. A parte de tras
do corpo deveria fazer uma linha entre a cabeca até aos pés de cada sujeito. Depois,
cada sujeito baixava o corpo até os cotovelos fletirem com uma angulo de 90° e os
bracos estarem paralelos ao chao (Castro-Pinero et al., 2009). Este movimento era
repetido o maximo niimero de vezes que o aluno conseguia, terminando quando este
parava, quando nao era realizada com a técnica correta ou quando nao era realizada de
forma considerada completa, ou quando nao cumpria o ritmo exigido. Em cada minuto
o aluno realizava no total 20 flexdes de bracos o que corresponde a uma flexdo de
bracos durante 3 s. Um CD com o sinal sonoro foi utilizado para marcar o ritmo de
realizacao das flexoes de bracgos. O valor registado é o nimero de repeticoes realizadas
pelo aluno (por exemplo, um resultado de 24 flexdes de bracos é registado como 24).
Sugere-se que o professor exemplifique a técnica correta colocando-se
transversalmente aos alunos. O professor deve também exemplificar como ¢ feito o
registo do ntimero de repeti¢oes realizadas corretamente, alertando para a necessidade

de que o aluno a executar o teste tem de manter a cadéncia sonora.

Figura 2- Flexdes
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Relativamente a forca muscular, procedeu-se também a avaliaciao da forca abdominal.
O teste de Abdominais consiste na execucdo do maior nimero de abdominais a uma
cadéncia predefinida. Este teste tem como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos
musculos da regido abdominal. Cada aluno encontrava-se deitado de costas no colchao
com a cabeca sobre o colchao, joelhos fletidos aproximadamente a 140°, pés assentes
no colchao/chdo e as pernas ligeiramente afastadas. Os bracos deveriam estar em
extensdo com as palmas das maos em cima das coxas e os dedos estendidos. Os pés do
aluno nao podem ser segurados pelo colega nem por qualquer superficie. Apds esta
posicao inicial, cada aluno deveria fletir o tronco de forma lenta e controlada, sem
levantar os pés do colchdao/chao, ao mesmo tempo que desliza as maos ao longo das
coxas, até as palmas das maos estarem sobre os joelhos. Apos chegar a posicao final, o
aluno deveria descer o tronco lentamente e de forma controlada para voltar a posicao
inicial. A repeticdo ficava completa quando o aluno toca com a cabeca de novo no
colchao/chao. Os movimentos de flexdo/extensao do tronco devem ser continuos com
uma cadéncia de 20 abdominais por min (a execucao de 1 abdominal corresponde a 3
s). A cadéncia é controlada através de um sinal &udio emitido com intervalos de tempo
regulares. O aluno deveria continuar o teste até ndo conseguir realizar mais repeticoes
ao ritmo da cadéncia, ou até alcancar o nimero méximo de abdominais (75 repeticoes).
O teste deve ser interrompido a segunda execucdo incorreta considerando que os pés
nao estdo em contacto com o colchdo/chao, a cabega nao toca no chao entre repeticoes,
a palma da mao nao alcanca os joelhos, agarra os joelhos com os dedos. O valor

registado era o nimero de repeticoes realizadas pelo aluno

Figura 3- Abdominais
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Avaliacao da agilidade e da velocidade

Para avaliar a agilidade recorreu-se ao teste de 4x10 m em corrida. Este consiste na
realizacdo de um percurso pré-determinado, combinando a velocidade méaxima de
execucao, com a coordenacao traduzida no movimento de agarrar, transportar e colocar
uma esponja num lugar pré-determinado. Avaliando a agilidade do aluno, o teste tem
como objetivo caraterizar a capacidade de aceleracdo, a coordenacao dos movimentos
requeridos e a sua velocidade de execugdo. A agilidade serda uma mudanca de
velocidade ou dire¢cao dando desta forma uma resposta a um estimulo, por esta razao se
destaca que os exercicios de agilidade requerem uma transicao rapida (Sheppard &
Young, 2006). A avaliacao da agilidade foi realizada tal como demonstra a Figura

seguinte.

@ ESPONJAA @ ESPONJAB ESPONJA C

10m

Figura 4- 4X10 Metros

Depois de demarcadas duas linhas paralelas a 10 m de distancia, cada aluno deveria
posicionar-se atras da linha que assinala o ponto de partida, assumindo uma posicao de
partida de pé e sem qualquer esponja na mao. Apds o sinal sonoro, o aluno deve dirigir-
se o mais rapido possivel na direcdo da esponja A, que esta posicionada atras da outra
linha e, ao cruzar a linha com os dois pés, agarra a esponja A, trazendo-a para a linha
inicial. A esponja A é trocada pela esponja B na linha inicial, devendo o aluno
ultrapassar esta linha, com os dois pés, invertendo o mais rapidamente possivel a sua
direcado, no sentido da esponja C. Apoés a troca da esponja B pela esponja C, cruzando
completamente a linha com os dois pés, o aluno deve regressar a linha de partida. O
cronémetro é parado no momento em que o aluno transpoe a linha de chegada com um

pé, trazendo na mao a esponja C.

Para a avaliagdo da velocidade, foi realizado o teste de corrida méxima no percurso de
20 m (sprint 20 m). A prova consiste em realizar uma corrida de 20 m, no menor
tempo possivel. Este teste tem como objetivo mensurar a capacidade de aceleracao e a

velocidade dos alunos. Depois de demarcada a distancia a percorrer, cada aluno deve
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posicionar-se de pé atras da linha que assinala o ponto de partida, com os membros
inferiores em afastamento antero-posterior e o tronco ligeiramente inclinado a frente
(partida de pé). O cronémetro é acionado no momento em que é dado o sinal de partida

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

Avaliacao da flexibilidade

Foi realizado o teste de Senta e Alcanca que consiste na flexdo maxima do tronco na
posicao de sentado no chdo. Este teste tem como objetivo avaliar a flexibilidade dos
membros inferiores. Cada aluno deveria sentar-se no chdo, descalco e de frente para a
caixa, com uma perna em extensdo completa, encostando o pé a caixa e a outra deve
estar fletida, com a planta do pé bem assente no chao, alinhada com o joelho da perna
em extensdo. Depois de posicionado, o aluno deveria fletir o tronco a frente 4 vezes,
tentando chegar o mais longe possivel na régua colocada na parte superior da caixa. A
quarta vez deve manter a posicdo durante 1 segundo. O joelho fletido devera ficar do
lado de fora dos bracos, de modo a permitir o avanco do tronco. As palmas das maos
devem estar viradas para baixo, sobrepostas e com os dedos estendidos, mantendo
sempre a posicdo inicial das pernas. As maos devem deslizar de forma lenta e
controlada, ndo deixando que nenhuma das maos chegue mais longe do que a outra. O
aluno deveria tentar atingir a distancia maxima, sendo que para efeitos de registo conta
o valor alcangado pelo dedo médio. O aluno devera manter esta posicao pelo menos
durante 1s. Este teste deve ser realizado com os dois membros inferiores, sendo
registado o valor com cada membro inferior e depois considerado o valor médio para

analise.

Figura 5- Senta e Alcanga
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2.3. Analise e Tratamento de Dados

Para a analise dos dados foi utilizado o programa Microsoft Office Excel 2007 e o
programa de anélise estatistica Statistical Package of Social Science (SPSS) 27.0, ambos
para Windows. O calculo de médias, desvios-padrao e 95% de intervalo de confianca
(IC95%) foram realizados por métodos estatisticos standard. A normalidade da
distribuicdo foi examinada através do teste de Teste Shapiro-wilk e foram adotados
testes paramétricos para a analise dos dados. Para realizar a comparacao entre
momentos, pré e pds intervencao para cada grupo, foi utilizado o paired t-test. Foram
calculadas as alteracoes percentuais entre a avaliacao inicial (pré) e a avaliacdo apo6s o
periodo letivo (pbs) (Pos-Pré)/Pré x 100). Para comparar os ganhos entre as duas
turmas em anélise realizamos o t-teste para medidas independentes. As magnitudes
dos efeitos foram calculadas para estimar a variancia entre os momentos, através do
Cohen’s d. Foram considerados pequenos os valores entre 0.20 e 0.60, moderados
entre 0.6 e 1.20 e grandes entre 1.20 e 2.00 e muito grandes se > 2.00 (Hopkins et al.,

2009). O nivel de significancia estatistico foi considerado para p<0.05.
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3. Resultados

Analisando a amostra total, podemos verificar na Tabela 9 e na Figura 6, que a aptidao
cardiorrespiratoria, avaliada pelo ntimero de percursos realizados no teste de vaivém e
o consumo maximo de oxigénio determinado, ndo demonstrou alteracées significativas
durante o periodo de confinamento. O tamanho de efeito detetado pode ser

considerando pequeno para ambas variaveis de aptidao cardiorrespiratoria.

Tabela 9 — Comparacdo entre os valores médios (+ desvio-padrao) das variaveis de aptidao
cardiorrespiratoéria para toda a amostra (n = 19). Os valores de significancia sdo também apresentados e

tamanho do efeito sao também apresentados.

Variaveis Pré Pos Valor de p Tamanho do
efeito (d)
Vaivém (percursos) 41.47 + 20.04 44.16 + 18.63 0.32 0.23
Consumo méaximo de oxigénio 47.10 + 7.79 47.91 + 7.03 0.23 0.28
(mL/kg/min)
VO2max H
Vaivém ' |

-5,00 0,00 5,00 10,00 15,00 20,00 25,00 30,00 35,00
Diferenca entre Pos e Pré (%)

Figura 6-Representacio grafica das percentagens de alteracao (média + 95% intervalo de confianca) entre
o inicio (pré) e o final (p6s), no nimero de percursos (Vaivém) e consumo méximo de oxigénio (VO2max),

n=19.

Podemos verificar na Tabela 10 e na Figura 7 que o periodo de confinamento e de aulas

a distancia, apesar de nao ter provocado qualquer efeito estatisticamente significativo
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na velocidade, resultou em perdas significativas na agilidade dos alunos do ensino

bésico e secundario.

Tabela 10- Comparacio entre os valores médios (+ desvio-padrao) das variaveis de agilidade e velocidade
para toda a amostra (n = 19). Os valores de significancia sio também apresentados e tamanho do efeito sao

também apresentados.

Variaveis Pré Pos Valor de p Tamanho do
efeito (d)

Sprint 20m (s) 4.26 £ 0.50 4.13 £ 0.70 0.36 0.22

Agilidade (s) 13.39 £ 2.01 14.91 + 2.37 0.02*% 0.57

*p<0.05;

Velocidade I |

Agilidade ' |

-15,00 -10,00 -5,00 0,00 5,00 10,00 15,00 20,00 25,00
Diferenca entre Pds e Pré (%)

Figura 7- Representacdo grafica das percentagens de alteracao (média + 95% intervalo de

confianca) entre o inicio (pré) e o final (p6s), na velocidade e na agilidade, n = 19.

Ja no que se refere as variaveis de forca e de flexibilidade, nao se detetaram diferencas
significativas no salto horizontal e no teste de senta e alcanca, mas foi observado um
efeito estatisticamente significativo no nimero maximo de flexdes de bracos e de

abdominais (Tabela 11 e Figura 8).
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Tabela 11- Comparacdo entre os valores médios (+ desvio-padrdo) das varidveis de forca muscular e
flexibilidade para toda a amostra (n = 19). Os valores de significancia sdo também apresentados e tamanho

do efeito sdo também apresentados.

Variaveis Pré Pos Valor de p Tamanho do
efeito (d)

Salto horizontal (cm) 175.10 £ 44.98 174.68 + 46.11 0.91 0.03

Flexoes de bracos (n) 20.11 + 6.60 30.42 + 11.16 <0.01%* 0.74

Abdominais (n) 56.58 + 22.04 69.89 £ 19.90 0.03* 0.53

Senta e alcanga (cm) 26.78 + 6.25 26.34 + 7.91 0.61 0.12

*p<0.05; **p<0.01

Flexibilidade »—£—|

Abdominais ; |

Flexdes MS ' {

Salto horizontal -

-20,00 0,00 20,00 40,00 60,00 80,00 100,00 120,00 140,00 160,00
Diferenca entre Pos e Pré (%)

Figura 8-Representacao grafica das percentagens de alteracao (média + 95% intervalo de confianca) entre
o inicio (pré) e o final (p6s), na flexibilidade, abdominais, flexdes dos membros superiores (MS) e no salto

horizontal, n = 19.

Verificando as alteragbes observadas por ciclo de ensino, nomeadamente os
pertencentes ao 9°s anos de escolaridade e ao 12° ano de escolaridade, podemos
verificar que existem adaptacoes cardiorrespiratorias diferentes entre os grupos (Figura
9). Nos alunos do ensino secundéario verificou-se uma melhoria significativa entre a
avaliacao inicial e a avaliacao final, no entanto, sem alteracoes significativas nos alunos

do 9° ano de escolaridade.
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Tabela 12- Comparacdo entre os valores médios (+ desvio-padrao) das variaveis de aptiddao
cardiorrespiratoria no 3° ciclo e ensino secundario. Os valores de significincia sdo também apresentados e

tamanho do efeito sdo também apresentados.

Variaveis Pré Pos Valordep Tamanho do
efeito (d)
Vaivém (percursos) 39 ciclo 47.33 +18.84 45.58 +18.87 0.58 0.16
Secundario 31.43 £ 19.17 41.71+£19.40 0.02* 1.14
Consumo maéaximo de 3° ciclo 49.46 + 6.00 49.07 + 6.06 0.56 0.17
oxigénio (mL/kg/min)  Secundario 43.06 + 9.25 45.92 + 8.60 0.03* 1.06
*p<0.05

. e
Vaivém N \\\\W

}

-40,00 -20,00 0,00 20,00 40,00 60,00 80,00
Diferenca entre Pos e Pré (%)

Figura 9-Representacao grafica das percentagens de alteracdo (média + 95% intervalo de confianca) entre
o inicio (pré) e o final (p6s), no nimero de percursos (Vaivém) e consumo méximo de oxigénio (VO2max)

no 3° ciclo do ensino basico e no ensino secundéario. *p<0.05

Os alunos do 3° ciclo do ensino bésico demonstraram melhorias estatisticamente
significativas no tempo do teste de velocidade, enquanto os alunos do ensino
secundario demonstraram diminuicOes estatisticamente significativas no rendimento
de sprint e agilidade (Tabela 13). Estas altera¢des foram diferentes entre os dois grupos

de participantes (Figura 10).

44



Tabela 13- Comparacao entre os valores médios (+ desvio-padrao) das variaveis de agilidade e velocidade
no 3° ciclo e ensino secundario. Os valores de significancia sdo também apresentados e tamanho do efeito

sdo também apresentados.

Variaveis Pré Pos Valordep Tamanho do
efeito (d)
Velocidade 20 metros 3° ciclo 4.24 + 0.52 3.75 + 0.38 <0.01%** 1.41
(s) Secundario  4.29 + 0.50 4.78 + 0.66 0.04* 1.00
Agilidade (s) 4x1om  3° ciclo 13.90 + 2.12 14.04 + 1.92 0.81 0.07
Secundario  12.50 + 1.54 16.40 + 2.45 < 0.01%* 1.92

*p<0.05; **p<o0.01

Velocidade } =

Agilidade W }(* 3‘:?:'03”0

20,00 -10,00 0,00 10,00 20,00 30,00 40,00 50,00
Diferenca entre Pos e Pré (%)

Figura 10-Representacao grafica das percentagens de alteragdo (média + 95% intervalo de confianca) entre
o inicio (pré) e o final (p6s), na agilidade e velocidade no 3° ciclo do ensino basico e no ensino secundério.

¥*p<0.01

Os alunos do ensino secundario demonstraram melhorias estatisticamente
significativas no salto horizontal e os alunos do 3° ciclo demonstraram melhorias de
forca ao nivel dos membros superiores (Tabela 14). Nas restantes variaveis, abdominais
e senta e alcanca, nao foram detetadas adaptacoes diferentes entre os grupos durante o

periodo de ensino a distancia (Figura 11).
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Tabela 14- Comparacdo entre os valores médios (+ desvio-padrao) das variaveis de forca muscular e

flexibilidade no 3° ciclo e ensino secundario. Os valores de significancia sdo também apresentados e

tamanho do efeito sdo também apresentados.

Variaveis Pré Pbs Valor  Tamanho do
dep efeito (d)
Salto horizontal (cm)  3° ciclo 185.58 + 33.38 178.08 + 38.14 0.16 0.44
Secundario 157.14 + 58.58 168.86 + 60.39 <0.01** 3.14
FlexoOes de bracos (n)  3° ciclo 15.83 + 2.89 32.33 £ 9.30 <0.01%* 1.41
Secundario 27.43 + 4.04 27.14 + 13.97 0.95 0.03
Abdominais (n) 39 ciclo 50.58 + 23.20 66.83 + 23.96 0.09 0.55
Secundario 66.86 + 16.60 75.14 + 9.23 0.19 0.56
Senta e alcanca (cm) 39 ciclo 26.88 + 5.58 26.56 + 8.28 0.81 0.07
Secundario 26.61 + 7.76 25.96 + 7.86 0.41 0.33
**p<0.01
Flexibilidade
Abdominais
| |
E Secundario
Flexoes MS : I : J - 03° ciclo
Salto horizontal § ] -
-50,00 0,00 50,00 100,00 150,00 200,00 250,00

Diferenca entre Pds e Pré (%)

Figura 11-Representacdo grafica das percentagens de alteragdo (média + 95% intervalo de confianca) entre

o inicio (pré) e o final (p6s), na forca e flexibilidade no 3° ciclo do ensino basico e no ensino secundério.

**p<0.01.
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4. Discussao

Com o presente estudo, pretendemos verificar os efeitos das aulas de educacao fisica
durante um periodo de confinamento, na aptidao cardiorrespiratéria, forca muscular,
flexibilidade, agilidade e velocidade dos alunos do 3° ciclo do ensino basico e dos
alunos do ensino secundario. Os resultados demonstraram que, considerando a
totalidade da amostra, o periodo de confinamento e de aulas a distdncia nao
influenciou significativamente a aptidao cardiorrespiratoria, a velocidade, a forca dos
membros inferiores e a flexibilidade. No entanto, a agilidade foi comprometida com
reducao do rendimento apos as 8 semanas de intervencao, e em sentido oposto, a forca
abdominal e de membros superiores demonstrou melhorias significativas. Verificou-se
ainda que, comparando as alteracdes da aptidao fisica entre os estudantes do ensino
bésico e os estudantes do ensino secundario, respostas diferentes perante as aulas de
educacdo fisica a distancia. A aptidao cardiorrespiratéoria e o salto horizontal
demonstram ganhos superiores no ensino secundario, contrariamente aos ganhos na
agilidade, na velocidade e na forca abdominal que foram superiores nos alunos do 3°

ciclo.

Programas de treino por 8 semanas, implementados durante as aulas de educacao
fisica, obtiveram ganhos na aptiddo cardiorrespiratéria e na forca muscular dos
membros superiores e inferiores em alunos de diferentes idades (Alves et al., 2016;
Marta et al., 2019). No nosso estudo, algumas variaveis da aptidao fisica nao
demonstraram diferencas significativas com a implementacao do programa de treino
nas aulas de educacdo fisica a distdncia. Quando separarmos por ciclo de ensino,
verificamos que, por exemplo, a aptidao cardiorrespiratéria teve ganhos
substancialmente superiores nos alunos do ensino secundario, com a nao existéncia de
alteracdes no ensino basico. Segundo a literatura a captacdo maxima de oxigénio tem
melhorias com a idade, passando pelas fases de crescimento desde a infancia, a
adolescéncia até a fase adulta, atingindo o seu patamar ou diminuindo na adolescéncia
(Raposo, 2017). O ganho obtido pelos alunos do ensino secundario podera estar
relacionado com o ganho também obtido na for¢a dos membros inferiores, através da
impulsao horizontal. O programa de treino implementado teve uma componente mais
acentuada nos exercicios de forca, e de forma especifica, com saltos, que pode ter
contribuido para os ganhos obtidos por estes alunos. Considerando que a avaliacao
cardiorrespiratdria foi realizada através do teste de vaivém, com constantes mudancas
de direcdo e aceleracdo, podemos de alguma forma sugerir que o ganho de forca nos

membros inferiores possa ter contribuido para a economia da corrida e para a melhoria
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do rendimento neste teste onde a forca muscular também tem uma componente

acentuada (Deane et al., 2005; Turner et al., 2003).

Seria expectavel que os ganhos de forca nos membros inferiores também resultassem
na melhoria da velocidade e agilidade destes alunos. No entanto, verificou-se uma
diminuicdo na velocidade e agilidade. Tal pode ter acontecido pela falta de
especificidade dos exercicios realizados, em relacao a estes esforcos. Esta diminuicao da
velocidade deve-se ao facto de nao ter sido realizado o exercicio de estafeta sprint vai e
vem (10 metros) e o exercicio de estafeta sprint em oito (10 metros) porque nos treinos
realizados online nao houve condigoes espaciais na casa dos alunos para a execucao
destes exercicios nem foram realizados exercicios de agilidade. Por outro lado,
verificaram-se respostas diferentes nos alunos do 3° ciclo do ensino bésico. A
componente rapida da manifestacio da forca, normalmente designada como forca
explosiva ou forgca rapida, é uma capacidade tipica nas criancas e adolescentes
(Vasconcelos-Raposo, 2017). A facilidade de desenvolver esta forca explosiva pode ser
por adaptacdo a todas as disciplinas desportivas, pode corresponder a movimentos
tipicos que estejam em desenvolvimento, pode ainda ser sustentada por uma elevada
motivacdo e por fim pode associar-se ao treino de velocidade. De acordo com os
resultados da agilidade, podemos sugerir que os alunos estavam com vontade de fazer o
melhor, determinado pelo fator competitivo entre eles, o que pode gerado uma maior

motivacao em cada um deles na execucao deste exercicio.

Relativamente a forca muscular, verificou-se um aumento global da forca dos membros
superiores e forca abdominal com o programa de treino implementado. De acordo com
a literatura, a aptidao muscular do tronco e dos membros superiores é um atributo da
aptidao fisica usualmente melhorado com treino nos jovens (Alves et al., 2016; Marta et
al., 2019; Faigenbaum et al., 2011), tendo-se verificado resultados muito bons de forca

abdominal uma vez que 82,3 % est4 no patamar da zona saudavel.
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5. Conclusao

Apos o periodo de aulas de educacao fisica realizados a distancia concluiu-se que as
alteracdes nas componentes de aptidao fisica foram diferentes entre os alunos de
diferentes anos de ensino, especificamente, ensino secundario e ensino do ensino
bésico. Quando separamos os estudantes do ensino do 3° ciclo e do ensino secundario,
podemos verificar que existe melhoria da aptidao cardiorrespiratéria no ensino
secundario, com ganhos significativamente superiores em relacao ao 3° ciclo de ensino.
Curiosamente, os alunos do ensino secundario demonstraram reducao de rendimento
na velocidade e agilidade, contrariamente aos alunos do 9° ano que demonstraram
melhoria na velocidade de corrida. Relativamente a forca muscular, as alteracées nao
foram diferentes entre os grupos, com excecao das flexdes de bracos que foram
significativamente melhoradas no 3° ciclo, e do salto horizontal que foi superior no

ensino secundario.

Apesar das aulas de educagao fisica se realizarem online, a maior parte dos alunos
demonstraram uma motivacdo enorme para realizacao das aulas. Deram a entender
que o momento das aulas de educacao fisica era bastante importante sendo uma forma
boa e positiva de descontrairem do stress de todas as aulas online. Esta investigagio
veio também demonstrar uma proposta de trabalho diferente e facilmente aplicavel a
todas as aulas de educacao fisica podera motivar o aluno, mostrar e garantir a utilidade

da pratica diferenciada durante o tempo de aquecimento da aula.
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ANEXO 2 Planeamento Anual 12° Ano Direcao de Turma
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Anexo 3 — Unidade Didatica Ginastica de Solo

Ano: 12° Ano Turma : A/B N° Alunos: 8 Alunos Espaco: Pavilhdao

Area Conteudos
/Tema
1 2 3 4 Observacao
@ Aula 77 Aula 80 Aula 86 Aula 89
g 14/05/2021 | 21/05/2021 | 04/06/2021 | 10.06.2021
2 Rolamento a Frente I/E AD.-E E/C c
= Erllgrupado
@ Rolamento a
< Retaguarda Engrupado I/E AD.-E E/C C
% Rolamento a
= Retaguarda (saida I/E AD.-E E/C C
z% com pernas afastadas)
= Ponte I/E AD.-E E/C C
Vela I/E AD.-E E/C C
Avido I/E AD.E E/C C
Roda I/E AD.-E E/C C
Rodada I/E A.D.-E E/C C
Pino de Cabeca I/E A.D.-E E/C C
Apoio Facial Invertido I/E A.D.-E E/C C
Salto de Maos I/E A.D.-E E/C C
Sequéncia I/E A.D.-E E/C C
Cultura Em Portugal, a Ginéstica comecou a ser praticada ainda que por um
Desportiva namero reduzidissimo de elementos, a partir da Segunda metade do séc.
XIX. Orientada inicialmente no sentido da Ginéstica de Amoros, o
aparecimento da Ginastica do Método Sueco deu-se, essencialmente, nos
principios do séc. XX, por intermédio da leitura dos manuais Belgas e
Franceses e como consequéncia da viagem a Suécia da Anténio Martins e
do Dr. Jorge Santos.
A Ginéstica iniciou-se nas escolas militares (Exército-1867;Escola Naval-
1868) e na Casa Pia de Lisboa, onde ja em 1838 havia um professor da
especialidade. Em 1875, por iniciativa de Luis Monteiro e alguns amigos,
Historia iniciou-se a Ginastica nos clubes, o Real Ginasio Clube Portugués, que foi a
partir desta data o primeiro clube a praticar Ginastica, de maneira
metddica e ordenada, sendo o seu grande impulsionador o ja referido Luis
Maria de Lima da Costa Monteiro. O primeiro portugués a exercer a
profissdo de professor de Educacio Fisica.
S6 em 1902 ela se tornou obrigatéria nas escolas portuguesas do ensino
secundario, embora em 1894 ja tivesse sido aconselhada para a instrugio
primaria.
A Ginastica é uma modalidade pluridisciplinar, com grande variedade de
situagbes e de formas. Os seus exercicios contém caracteristicas essenciais
da cultura fisica, ndo substituiveis por outras modalidades, contribuindo
decisivamente para a educagdo motora. A Gindstica é assim composta por
vérias disciplinas ou modalidades gimnicas.
Regras Variantes da ginastica - Modalidades competitivas:
. Ginastica acrobatica
. Ginastica aero6bica
. Ginéstica artistica
. Ginastica de grupo
. Ginéstica ritmica
. Ginéstica de trampolins.
Condicio
Fisica

Forca Inferior

Forga Superior

Forca Média

Resisténcia

E Transversal a todas as Modalidades.

I/E — Introducdo e exercitacdo; E — Exercitacdo; E/C — Exercitacdo e Consolidacdo; C — Consolidacio; AS —
Avaliacdo Sumativa; AD — Avaliacdo Diagnostica
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Anexo 4 — Plano de Aula

| Ginastica de Solo

; ‘ Exercitagdo: Ponte rolamento & frente, rolamento atras, apoio facil invertido, pino de cabega, avido,.
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rolamento a frente.
Exercicio 1
Rolamento a frente pernas juntas

-

P2l

= &

Exercicio 2

Rolamento a retaguarda pemnas juntas
- Exercitagéo do
rolamento & retaguarda. # #

Exercicio 3
Apoio Facial Invertido — Pino de Bragos
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- Mobilizagao Articular; - Corrida; - Instrugéo sobre o que é para
- Rotago das articulagdes. ser realizado na aula;

- Preparagao do corpo para a

realizagdo de atividade fisica.

- Exercitagéo do Ginastica de Solo - Os alunos deverdo realizar o

rolamento a frente.

- O aluno deve fletir as pernas
e apoiar as méaos a frente,
colocando o queixo junto ao
peito;

-0 aluno deve impulsionar as
pernas, contactando
primeiramente coma nuca e 5
no solo;

- O aluno deve manter-se
engrupado durante o
movimento, terminando em
equilibrio.

- Os alunos deverdo realizar o
rolamento atras de pernas
juntas.

- O aluno deve fletir as pernas
e projetar a bacia para tras,
colocando o queixo junto ao
peito;

- O aluno deve voltar as
palmas das maos para cima
com repulsdo na passagem
pela vertical;

- O aluno deve aproximar as
pernas do peito e dirige 0s
pés para o solo, terminando
em equilibrio.

- Os alunos deverao realizar o
apoio facial invertido.

- O aluno deve partir da
posicao de afundo realizar o
apoio das m&os no solo a
largura dos ombros;

- O aluno deve elevar a bacia 5
até & vertical com a impulséo
de uma das pemas e o
balango da outra, lenta e




- Exercitag&o do pino de
cabega.

- Exercitagéo da roda.

- O aluno deve alinhar totalmente o corpo, em equilibrio, terminando com
a cambalhota a frente.

Exercicio 4
Pino de cabega

J

Exercicio 5

A X AR

Roda

controladamente;

- Os alunos deverao realizar o
pino de cabega.

- O aluno deve colocar as
maos e cabega no chao
fazendo um tridngulo;

- O aluno deve dar impulsao
as pernas lenta e
controladamente;

- O aluno deve alinhar
totalmente as pernas com o
corpo, terminando em
cambalhota.

- Os alunos deverao realizar a
roda.

- O aluno deve iniciar na
posicéo de pé com a pema a
frente da outra, flexionar o
tronco a frente com os bragos
elevados e estendidos,
alinhados ao tronco, cabega
também no alimento do
tronco. Quando as méos
estiverem quase tocando o
solo, a ginasta realizara um
quarto de giro em rotagéo
lateral com o tronco,
abordando o solo com uma
das mé&os e depois a outra no
plano sagital. Lanca ent&o a
perna que estiver atras para o
alto, passando lateralmente
em apoio invertido, mantendo
os joelhos em extensao e pés
em ponta, com afastamento
maximo das pemas, até
retornar a posigéo em pé.

- Exercitagdo da Rodada.

Exercicio 6
Rodada

- Os alunos deverao realizar a
rodada.

- O aluno iniciara o movimento
na posigao vertical, com
pemnas estendidas e
agrupadas, com os bragos em
elevagéo superior no
prolongamento do tronco, em
seguida fara o movimento de
salto em extensdo (chamada),
apoiando alternadamente as
méos no solo, afastando os
pés, com a primeira mio em
uma posicao natural e a
segunda méo deve ser
colocada em rotagao interna.
Apds passar pela posicdo
invertida, o aluno ir4 unir os
membros inferiores na
posicao vertical e ira fazer
rotagdo do quadril,
impulsionando os ombros
para a retirada das méos do
solo, retornando para a
posicao vertical, ao contrario
do que se iniciou 0
movimento.
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- Exercitagéo do avido.

- Exercitagédo da Ponte.

Exercicio 7
Avido

Exercicio 8
Ponte

-Os alunos deverdo realizar o
avido.

- A técnica consiste em um
equilibrio, onde o aluno se
posicionara em pé e com uma
das pernas levantada para
tras, ira abrir os dois bragos
para as laterais do corpo e ira
manter o tronco do corpo o
mais rente ao solo, e com a
perna levantando o atleta ira
fazer uma flexdo plantar do
tornozelo.

- Os alunos deverao realizar a
ponte.

- O aluno deve iniciar deitado
no chéo. Coloque as méos
sobre a esteira, atras das
orelhas, e levante o corpo
com as maos € 0s pés até que
ele tenha o formato de uma
ponte arqueada.

- Retorno a Calma.

- Alongamentos.

- Desinfe¢do do material feita pelo professor e pelos alunos.

- Dialogar com os
alunos;
- Perceber quais foram
as maiores dificuldades
da turma na
aprendizagem deste
contetdo.

15

Observagdes: Reflexdo Final Sobre a Aula:

Aspetos Positivos: A aula correu melhor do que o planeado, pois os alunos tém a habilidade motora muito bem adquirida realizaram mais
exercicios do que os planeados porque sao muito autonomos. Realizaram a roda, rodada, pino de cabega, apoio facial invertido e inicia¢do ao salto

de mdos. H4 um aluno desta turma que ja faz sem ajuda.

Aspetos Menos Positivos:

Nao ter mais tempo para explorar a ginastica porque esta turma para além de ter um comportamento exemplar é uma turma muito boa na

ginastica.

Faltas: Faltou o N° 8
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