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Resumo

Este documento refere-se ao trabalho realizado no Estagio Pedagdgico e a um estudo

realizado na nossa escola no ambito da obesidade infantil.

No capitulo 1 (um) é apresentado o estagio realizado neste ano lectivo, na Escola
Secundaria Quinta das Palmeiras. Neste estagio tinha como objectivo conhecer a realidade
envolvente do professor de Educacéo Fisica, a nivel da direccao de turma, da leccionacao, e
do desporto escolar. Leccionei e planeei as aulas a duas turmas de ensino secundario, durante
o primeiro e o segundo periodo. O acompanhamento de direccdo de turma foi realizado
durante o terceiro periodo no qual me pude aperceber das responsabilidades e fungcdes do
director de turma. O Desporto Escolar que acompanhei durante todo o ano lectivo,
participando em treinos e torneios de Badminton, como noutras actividades (Megasprint,
Compal). Sdo enunciadas ainda duas actividades organizadas pelo meu grupo de estagio, o
“Surf at School” e o Projecto Pré-Lidico Palmeiras Mais e Melhor Salde, que tinham em vista

servir a comunidade escolar.

No capitulo 2 (dois) é apresentado um estudo, e o seu objectivo foi avaliar os efeitos da
aplicacdo de um programa de actividade fisica na composicao corporal e no nivel de aptidao
fisica em alunas obesas e pré-obesas. Foi seleccionado um grupo experimental constituido por
8 (oito) alunas (12,13+0,99 anos) e um grupo de controlo constituido também por 8 (oito)
alunas (13,25+1,16 anos). O grupo experimental foi sujeito a 3 (trés) dias de actividade fisica
(treino aerdbio e treino de forca) semanal, durante oito semanas. Para a avaliacdo da
composicao corporal e dos niveis de aptiddo fisica, foi utilizada a bateria de testes do
Fitnessgram, em ambos os grupos, antes e apos as 8 (oito) semanas do programa. Foram
utilizados testes ndo paramétricos para a avaliacdo das diferencas entre os grupos e entre os
momentos de avaliacdo. O grupo experimental apresentou uma tendéncia para a estabilizacao
dos valores da composicao corporal e para o aumento dos niveis de aptidao fisica,
contrariamente ao grupo de controlo, que apresentou uma tendéncia para o aumento da
composicao corporal e para a diminuicdo da aptidao fisica. Os resultados do presente estudo
demonstram que um programa de actividade fisica permite a manutencao dos valores de
composicdo corporal e de aptiddo fisica numa amostra de estudantes obesos. Estes dados
sugerem que a elaboracdo de programas de actividade fisica deve ser uma preocupacao na

populacao escolar.



Abstract

This document refers to work done in Teacher Training, and a study in our school as
part of childhood obesity.

In Chapter 1 presents the Teacher Training conducted in this academic year, the
Quinta das Palmeiras School. At this stage aimed to know the reality of the surrounding
physical education teacher, at the direction of the class, the teaching, and school sports. |
had the opportunity to teach and plan lessons to two classes of secondary education during
the first and second period. The monitoring of the steering group was held during the third
period in which | could realize the responsibilities and functions of tutors. The Sports School
has been an experience that | have seen throughout the school year, both in training and
tournaments in which | participated in Badminton, as in other activities (Megasprint, cross
country, Compal, Handball Tournament). They are listed as two activities organized by my
group stage, "Surf at School" Project and Pro-Playful Palmeiras More and Better Health, which
was intended to serve the school community.

In Chapter 2 presents a study by my group stage, and the aim of the current study was
to evaluate the effects of a physical activity-training program on body composition and
physical fitness in female obese and pre obese students. An experimental group of eight
students (12,13+0,99 years-old) and a control group of eight students (13,25+1,16 years-old)
were selected. The experimental group was involved in a three-day physical activity per week
(aerobic and strength training), during eight weeks. Fitnessgram protocol was used to
evaluate body composition and physical fitness, in both groups, before and after the eight
weeks training program. Non-parametric tests were used to evaluate differences between
groups and between evaluation moments. The experimental group presented a trend to
maintain body composition values and to increase physical fitness, in opposition to control
group, which presented a trend to increase body composition and to decrease fitness levels.
These data seem to demonstrate that a physical activity-training program allows maintaining
body composition and physical fitness in a sample of obese students. These data suggest that

physical activity-training program should be applied on school.



indice Geral

1. INTRODUGAD ...uitiininititet ettt e et et et e e et e s eae e seneneaasaaananas 9
2. CAPITULO 1 - ESTAGIO PEDAGOGICO ....eivvineriiineeiiiieeeeeiieeeeiiieeeennanene 10
2.1, INTRODUGAD .t ttttittteetteiiaeteeeseeennnaeeeesseesnnaneeesssessnnnnssessssesnnnnes 10
2.2, OBUECTIVOS .. et euenenenentntteteseseneneneneneneneaatateseseseseneneneneneneasnsasesenenns 11
2.2.1. OBJECTIVOS DO ESTAGIARIO .. v vttt eneneneneneneneneteesenenenenenenenenenenananenannns 12
2.2.2. OBJECTIVOS DA ESCOLA / GRUPO DE EDUCACAO FiSICA ..uunnneeeeiieiiiiiieeeeeaannnnns 13
2.3.  CARACTERIZAGAO DA ESCOLA. . ututnt ittt ettt eneneeeeeteteteteneneneneneeeenananananans 14
2.4, RECURSOS HUMANOS ... euentntttetetenenenenenenenteeeteaesenenenenenenenenenensnaesenanns 15
2.5, METODOLOGIA . .ueuenentntntnteteeeeenenenenenenenetaeateeesesesenenenenenenensasasesenenns 16
2.5.1. LECCIONAGAD ... tututntntntetteteteaeneneneneeeeaeasesesesesenenenenenenensasasesenenns 16
20 T I O o0 07 16
2.5.1.2. AMOSTRA DE ALUNOS. 1t vutteresenenenenenenenensnsasenenesesenenenenenenensasnsnsenenns 17
20 T T I U N 2 17
2.5.1.2.2. TURMA T20F L etieiiiiiiiiiiii ettt et eeeteneeeesseannnnneeessssesnnnnes 18
2.5.1.3. PLANEAMENTO .. tututntntnttsesenenenenenenenenaeasesenesesenenenenenenensnsesesenenns 18
2.5.1.3.1. PLANEAMENTO 12°C. . uuuuttinineneneneneneneeeeeeenesenenenenenenenensnsnsnsnnnnns 20
2.5.1.3.2.  PLANEAMENTOTZ2OE 1uvuvitititinininen et ettt eaetenenenenenenenenenenanananns 23
2.5.1.4. RECURSOS MATERIAIS E ESTRUTURAIS UTILIZADOS .« v v uveesenenenenenenenenenensenenenns 27
2.5.2. DIRECCAO DE TURMA t.tutntnttteneneneneneneneneneeasesenesenenenenenenenensesnsnsenenns 29
2.5.3. DESPORTO ESCOLAR. .. tututntntseteneneneneneneneneaeasesenesesenenenenenenensasesesenenns 30
2.5.3.1. TREINOS DE BADMINTON . .euvuttiteneneneneneneneeeeenenesenenenenenenenensnsnsnensnnns 30
2.5.3.2. COMPETICOES DE BADMINTON .. v uuutteninenenineeeeeeeenenenenenenenenenensnanennnnns 31
2.5.3.3. ACTIVIDADES DO DESPORTO ESCOLAR (COMPAL, MEGASPRINT,) E TORNEIOS.....vuvnu.... 32
2.6.  ACTIVIDADES DE LIGACAO A ESCOLA ..vuuiuininininiieieieteteteteneneeneneaeaeeeaaenananns 33
2.6.1. SURF AT SCHOOL. . et tutntntnttseseneneneneneneneasasesesesesesenenenenenenensesesesenenns 33
2.6.2. PROJECTO PRO-LUDICO PALMEIRAS MAIS E MELHOR SAUDE .....evuveneineenennennnennen. 34
2.7, REFLEXAO 1t uuenenenenentteteteseseneneneneneneeasasasesasaseseneneneneneaeasasasesesenns 36
2.8. CONSIDERACOES FINAIS .eviviteinineteteteeee et eteeeeeeenerereeeeenenenenenenanes 37
3. CAPITULO 2 - TRABALHO DE INVESTIGACAQ ...euininiririiinineneneieeeeeeneaeanen, 39
T IO N 11270 01 Y0 39
3.2 METODOS «ovuneetineeiineeeiieeetie e et e et eeeanaeeaneesaneennneessneesneasnnaennnnns 41
3.2, 1. AMOSTRA e tttttiitiiitettteeeeaauteeeseeeeaaneeeeseeesnnnnneessssssnnnnnsesssseennnnnes 41
3.2.2. PROCEDIMENTOS 1. e uuueeeeeeeennnnneeeeseeeennnnneeeessessnnnnnessssssssnnnsessssssesnnnnns 42



3.2.2.1. PROGRAMA DE ACTIVIDADE FISICA +. v vuvenneentenneeneennenneeaneeneenneeneeaneeneennennens 42

3.2.3. PROCEDIMENTOS ESTATISTICOS + e uveueeneenneeneenneeneenneeneeaneeneesneeneeenenneennennens 45
3.3, RESULTADOS ttttnnnnueteeeteeeinnnuteeesseeennnaseeessseesnnasseessssesnnnssseesssessnnnnes 45
3.4, DISCUSSAD «uvvittiiit ittt e et e e e 49
0 TR 1 0 e 52



indice De Figuras

Ilustracdo 1 - Escola Secundaria Quinta das Palmeiras.......c..cvuvuiriinininininninineneneninnnnnnnn. 14
Ilustracao 2 - Polidesportivo Polivalente (Campo 1)...cccvviiiiiiiiniiniiniinerierieineinenneanenness 27
Ilustraca@o 3 - Polidesportivo Polivalente (Campo 2).....cocvviiiiiiniinirnirnerieeineineiennennenness 28
Ilustracdo 4 - Sala de GINAStiCa (GINASIO)...vuvurrriririniirieirereeteneieneeteeeeeneaeneneneneaeaaennns 28
llustrac@o 5 - Campo Polivalente (Pavilh@0) ......c.evuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieiieiienneeeaaes 29


file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295687882
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295687883
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295687884
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295687885
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295687886

INDICE DE GRAFICOS

Grafico 1 - Valores médios da Altura. G1: Grupo Experimental; G2 Grupo Controlo; T1:

Momento de avaliacdo inicial; T2: Momento de avaliacdo apds o programa de treno.

Grafico 2 - Valores médios do Peso. G1: Grupo experimental; G2: Grupo de controlo; T1:

Momento de avaliacdo inicial; T2: Momento de avaliacdo apos o programa de treino. .. 46

Gréafico 3 - Valores médios do indice de Massa Corporal. G1: Grupo experimental; G2: Grupo
de controlo; T1: Momento de avaliacdo inicial; T2: Momento de avaliacdo apos o

Programa dE trIN0 .uieueiit it it eiteit ettt eeteeneeeneeeneeeneeaneeeneeeneeanaeeneeaneenn 46

Grafico 4 - Valores médios da Prega Geminal. G1: Grupo experimental; G2: Grupo de
controlo; T1: Momento de avaliacao inicial; T2: Momento de avaliacao apos o programa

(o (SRR (<31 Lo T U 46

Grafico 5 - Valores médios da Prega Tricipital. G1: Grupo experimental; G2: Grupo de
controlo; T1: Momento de avaliacao inicial; T2: Momento de avaliacdo apds o programa

(o (SRR (=31 Lo T 47

Grafico 6 - Valores médios da % de Massa Gorda. G1: Grupo experimental; G2: Grupo de
controlo; T1: Momento de avaliacao inicial; T2: Momento de avaliacao apos o programa
(o (o g3 [ (o T o S U 01 T PP 47

Grafico 7 - Valores médios do Perimetro da Cintura Pélvica. G1: Grupo experimental; G2:
Grupo de controlo; T1: Momento de avaliacao inicial; T2: Momento de avaliacao apos o

Programa de LM IN0 c..ueiiiitiiiiiiii et eeiiteeeieeeeeieeeeaneeeaaneeeesneseesnaseesnasennnes 47

Grafico 8 - Valores médios da Forca e Resisténcia Abdominal. G1: Grupo experimental; G2:
Grupo de controlo; T1: Momento de avaliacdo inicial; T2: Momento de avaliacao apos o

Programa de LrEIN0. .ueiiiitiiiiiiiii ettt eiiteeeieeeeeieeeeeneeeaeneeessneseesnasessnasennnes 48

Grafico 9 - Valores médios da Forca e Flexibilidade do Tronco. G1: Grupo experimental; G2:
Grupo de controlo; T1: Momento de avaliacao inicial; T2: Momento de avaliacao apds o

Programa de LrEIN0. .uiiiiitiiiii it ettt ettt eeieeeeeieeeeaneeeaaneeeesneseesnseeesnaseannes 48

Grafico 10 - Valores médios do Vaivem. G1: Grupo experimental; G2: Grupo de controlo; T1:

Momento de avaliacdo inicial; T2: Momento de avaliacdo apds o programa de treino. .. 48

6


file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688569
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688569
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688569
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688570
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688570
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688571
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688571
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688571
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688572
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688572
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688572
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688573
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688573
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688573
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688574
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688574
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688574
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688575
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688575
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688575
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688576
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688576
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688576
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688577
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688577
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688577
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688578
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688578

Grafico 11 - Valores médios da Flexibilidade dos Ombros. G1: Grupo experimental; G2: Grupo
de controlo; T1: Momento de avaliacao inicial; T2: Momento de avaliacdo apos o

Programa de trIN0. ..iiueiiit it iiit et teettettteeeteeneeenteeneeaneeaneeaneeeneesneeenssenaeeneenn 48

Grafico 12 - Valores médios das Flexdes de Bracos. G1: Grupo experimental; G2: Grupo de
controlo; T1: Momento de avaliacao inicial; T2: Momento de avaliacdo apds o programa

(o LR A=) (1o PP PP PP 49


file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688579
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688579
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688579
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688580
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688580
file:///C:/Users/Mary/Desktop/Relatorio%20de%20Estagio-%20Modelo.docx%23_Toc295688580

indice De Quadros

Quadro 1 - Programa de actividade fisica efectuada durante as 8 semanas de treino. ...... Erro!
Marcador nao definido.



1. Introducao

O presente documento, intitulado “Relatorio de Estagio Pedagogico”, tem por
finalidade ser um contributo para a obtencao do Grau Mestre na especialidade de Ensino de
Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, na Universidade da Beira Interior. Passo a
fazer uma breve apresentacao do trabalho desenvolvido durante este ano lectivo, em que

realizei o estagio pedagogico.

No primeiro capitulo, refiro-me ao estagio pedagdgico propriamente dito, em que me
envolvi nas varias areas de actuacdo do professor de Educacao Fisica, nomeadamente a
Leccionacdo, o Desporto Escolar, e a Direccdo de Turma. No segundo capitulo apresento o
trabalho de investigacdo que realizei juntamente com o meu grupo de estagio, no qual
fizemos uma avaliacao da aplicacao de um programa de actividade fisica na populacdo obesa

e pré-obesa da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras.



2. Capitulo 1 - Estagio Pedagégico

2.1. Introducéao

Escola é vida em toda a sua dimensédo. E nela que se processa o método de ensino-
aprendizagem através de, professores que transmitem os conhecimentos, e de alunos que
assimilam as aprendizagens necessarias ao a consecucdo do seu projecto de vida. Segundo
Ferreira (2003) “ser professor significa, antes de tudo, ser um sujeito capaz de utilizar o seu
conhecimento e a sua experiéncia para desenvolver-se em contextos pedagogicos praticos
preexistentes”. Na escola estabelecem-se metas de aprendizagens para o bom sucesso dos

alunos, nao s enquanto alunos mas como cidaddos na sua vida futura.

Ferreira (2003) refere que “formar profissionais capazes de criar situacoes de
aprendizagem deveria ser o eixo central da maior parte dos programas de formacao inicial e
continuada dos professores da pré-escola a universidade”. O estagio pedagogico tem por
objectivo a aquisicdo das competéncias necessarias para que o aluno/professor estagiario se
torne capaz de desempenhar as suas funcdes, enquanto professor, de forma mais correcta

possivel.

A realizacdo deste estagio pedagodgico torna-se assim imprescindivel ja que desde
sempre tive como objectivo leccionar aulas de Educacao Fisica. O facto de o ter realizado
tem muito significado, uma vez que este me proporcionou a possibilidade de tomar contacto
com a realidade do exercicio docente. O contacto com diferentes experiéncias a nivel do
contexto escolar, como € o caso da leccionacao, da planificacao, da preparacao das aulas, da
direccdo de turma, do desporto escolar, das actividades da escola, e também as relacbes que
se estabelecem com os outros professores, em especial o espirito de entreajuda que se
estabelece no grupo de Educacéo Fisica que permitem que adquirisse uma perspectiva mais

concreta sobre o que é e como se desenvolve a realidade em meio escolar.

Caracterizo este ano de estagio, como um ano de trabalho em que o contacto directo
com a realidade nos permite a aquisicao novas aprendizagens, ou melhor dizendo, como o
momento em que se da inicio ao exercicio pratico dos conhecimentos tedricos adquiridos nos
anos anteriores dando-lhes a possibilidade de ganhar vida. Considero ter sido bastante
enriquecedor o contacto com algumas funcdes desempenhadas neste estagio, nunca antes por
mim experimentadas e que despertaram a necessidade de um maior envolvimento e por

conseguinte facilitaram a consolidacao dos conhecimentos adquiridos.
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O presente relatorio de estagio surge como critério de conclusdao do 2° ciclo de
estudos, Mestrado em Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, e tem por objectivo
fazer uma breve descricao do estagio pedagdgico. Este decorreu durante o ano lectivo
2010/2011, na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras, na Covilhd, que abrange desde o 3°
ciclo de estudos até ao secundario. Durante a realizacdo do mesmo fui orientada pelo
Professor Julio Martins (orientador da universidade), e pelo professor Nuno Rodrigues
(orientador da escola), em que fui acompanhada a nivel da leccionacdo do desporto escolar e
direccao de turma.

Neste documento irao ser apresentadas de forma resumida, mas elucidativa, o tanto
quanto possivel, o0 modo da minha actuacao nas actividades propostas ao longo deste estagio,
e ainda a apreciacao por mim elaborada, relativa ao meu desempenho no decurso dessas
actividades. Inicialmente serao apresentados os objectivos tracados na realizacdo deste
estagio, e de seguida, os objectivos relativos ao grupo de educacdo fisica. Posteriormente,
uma breve caracterizacdo da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras, instituicao onde me foi
possibilitada a realizagcdo deste estagio. De seguida é apresentada a metodologia, a qual se
subdivide em leccionacao, direccao de turma, desporto escolar e as actividades de ligacao a
escola - actividades do ambito da Educacdo Fisica e do nicleo de estagio. Na area de
leccionacao é apresentada a amostra, o planeamento, e os recursos materiais utilizados. Na
direccdo de turma é exposto o acompanhamento que tive a este nivel. No dominio do
desporto escolar sao apresentados os treinos de Badminton, os torneios do mesmo, e ainda
outras actividades ligadas ao referido dominio como é o caso do Compal e Megasprint. Nas
actividades de ligacdo a Escola sdo apresentadas duas actividades desenvolvidas pelo grupo de
estagio orientado pelo professor Nuno Rodrigues, o “Surf at School”, e o projecto “Pro-Ludico
Palmeiras Mais e Melhor Saide”. Por fim, e ndo menos importante, é apresentada uma breve

reflexao da realizacao deste estagio, e as consideracdes finais.

2.2. Objectivos

A formulacdo de objectivos é fundamental para alcancar o éxito de uma tarefa.
Segundo a teoria da formulacao de objectivos de Locke e colaboradores (citando Gomes,
2004), a definicao de objectivos sdo uma estratégia para orientar o comportamento humano,
“pois garantem um proposito para a execucao de uma determinada tarefa, existindo uma
relacao entre o rendimento/produtividade”. Com a definicao dos objectivos ficamos mais
elucidados sobre o rumo do trabalho a desenvolver. Posto isto foi necessario definir um

conjunto de objectivos para este estagio os quais passo a identifica-los como os meus

11



objectivos, na situacdo aluno/professor estagiario, e os objectivos da escola/grupo de

Educacao Fisica.

2.2.1.0bjectivos do estagiario

Os objectivos que me orientaram na participacdo do estagio curricular envolvem as

diversas vertentes da escola, como a leccionacao, direccao de turma e desporto escolar. Isto

€, ao participar neste estagio tive como objectivo especifico adquirir competéncias que me

permitam leccionar de forma eficaz e motivante, e ainda que me permitam acompanhar uma

direccdo de turma de forma adequada nas suas varias dimensdes, no fundo conhecer a

realidade envolvente do professor de Educacao Fisica.

Face ao objectivo primordial tracado, e indicado anteriormente defini como

objectivos gerais os seguintes:

x

Tomar contacto com a populagcao com a qual lidarei nesta profissao;

Planear, leccionar e avaliar um conjunto de alunos com caracteristicas diferentes e

com diferentes ritmos de aprendizagem;

Aprender e conhecer estratégias de abordagem para com os alunos, favorecendo o

bom clima de aula;

Ajustar o tipo de linguagem a populacao em questdo (alunos e professores);
Aprender e conhecer estratégias de optimizacdo da aprendizagem dos alunos;
Adaptar as situacoes de aprendizagem as capacidades dos alunos;

Aprender estratégias que fomentem a motivacao e o gosto pela pratica desportiva.

Aplicar os conhecimentos adquiridos anteriormente (em licenciatura e 1° ano de
mestrado) tanto a nivel de criacdo de situacées de aprendizagem, como de resolucao

de problemas concretos;

Tomar conhecimento das competéncias do director de turma, e operacionalizar

quando possivel;

Ter conhecimento, e tomar contacto com os procedimentos a ter em conta aquando

de uma concentracao de desporto escolar;
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% Estabelecer boas relacoes interpessoais tanto com os professores da escola como com

os funcionarios;

% Estabelecer boas relacbes, e espirito de entreajuda com os restantes professores de

educacio fisica;

Sendo estes objectivos apresentados os meus objectivos primordiais e importantes,
ndao excluo a existéncia de outros objectivos inerentes a minha presenca neste estagio.

Menciono ainda a adopcao de uma conduta civica e exemplar para os alunos, entre outros.

Para cumprir com estes objectivos tive o apoio e colaboracao dos orientadores (de
estagio e da faculdade), que se mostraram sempre disponiveis para fornecer esclarecimentos,
auxiliaram nos problemas e dividas suscitadas neste processo, e me “passaram” os seus
conhecimentos nesta area uma vez que estes tém uma maior experiéncia na mesma. E, ainda,
as criticas que formuladas acerca do meu desempenho, como forma de o melhorar, com vista

a optimizacao o processo de ensino-aprendizagem.

2.2.2.0bjectivos da Escola / Grupo de Educacao Fisica

Face a amostra com a qual estive em contacto este ano lectivo julgo ser mais
oportuno lancar os objectivos definidos pela escola / grupo de educacao Fisica, para o ensino
secundario, no entanto, estes podem ser consultados na sua totalidade no dossier de estagio.
Assim, o grupo de Educacdo Fisica rege-se de acordo os seguintes principios fundamentais,

para o Ensino Secundario:

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

pessoal e dos companheiros, e numa perspectiva de educacao para a satde”;

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

organizacao das actividades e de tratamento das matérias”;

x “A valorizacao da criatividade, pela promocao e aceitacao da iniciativa dos
alunos, orientando-a para a elevacao da qualidade do seu empenho e dos efeitos
positivos da actividade”;

x “A orientacao da sociabilizacao no sentido de uma cooperacao efectiva entre

os alunos, associando-a a melhoria da qualidade das prestacdes, especificamente nas
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situacoes de competicdo entre equipas, e também ao clima relacional favoravel ao

aperfeicoamento pessoal e ao prazer proporcionado pelas actividades”.

Os principios acima mencionados estdo indicados nos objectivos pretendidos no
Programa de Educacdo Fisica para o ensino secundario (10°, 11° e 12° ANOS). Assim,
consideram-se as matérias que integram a composicao do Curriculo de acordo com as
condicoes apresentadas no Programa Nacional de Educacdo Fisica. De acordo com a
Planificacdo do Grupo de Educacdo Fisica, “os aspectos especificos do desenvolvimento
(cognitivo, motor e socio-afectivo) encontram-se relacionados nas actividades caracteristicas
da Educacao Fisica (areas e matérias), integrando-se quer nas componentes genéricas dos
programas, quer nos elementos mais pormenorizados (objectivos por matérias)” (Planificacao

do Grupo de Educacao Fisica, 2010).

2.3. Caracterizacdo da Escola

A Escola Secundaria Quintas das Palmeiras, escola onde realizei o presente estagio
curricular, situa-se na cidade da Covilha, na freguesia de Sao Martinho, mais precisamente na

Rua Timor.

llustracéo 1 - Escola Secundéaria Quinta das Palmeiras

Esta escola tem uma oferta educativa vasta, e esta esta direccionada para o 3° Ciclo
do Ensino Basico, o Ensino Secundario, e Cursos Novas Oportunidades. Para o 3° Ciclo as
disciplinas de oferta de escola sdo “Arte e Design”, “Arte e Oficios”, “Danca”, e “Expressao
Dramatica”. O Ensino Secundario detém cursos como “Curso de Ciéncias e Tecnologias”,
“Curso de Linguas e Humanidades”, “Curso Profissional Técnico de Multimédia”, e “Curso

Técnico de Comunicacdo - Marketing, Relacoes Publicas e Publicidade”. Os Cursos de Novas
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Oportunidades sao constituidos pelos cursos Profissionais. A escola funciona num regime

diurno, decorrendo aulas durante os periodos da manha, e da tarde.

Para assegurar a educacao, de forma a tornar os individuos capazes de explorar as
suas capacidades, tomando uma vida auténoma a escola oferece um conjunto de instalacoes
necessarias para o efeito. Posto isto, a Escola Secundaria Quinta das Palmeiras detém,
videoteca, biblioteca, exploratorio, centro tecnoldgico, laboratérios (fisica, quimica,
informatica, biologia, fotografia, matematica, linguas, video, som/radio, e video), pavilhao
desportivo/polivalente, polidesportivo polivalente ao “ar livre”, balnearios, sanitarios,
refeitorio, bufete/bar, auditorio, sala de informatica, sala de professores, sala de directores
de turma, gabinete de informacao e apoio ao aluno, sala de associacao de estudantes, sala de

associacdo de pais, sala de convivio de alunos, e sala de pessoal nao docentes.

2.4. Recursos Humanos

De acordo com Gomes-Mejla (1995), citado por Mendes (2008), “na gestao escolar ou
organizacional, é chamado recursos humanos ao conjunto dos funcionarios ou dos
colaboradores dessa escola”. Para que o processo ensino-aprendizagem se processe e sejam
asseguradas as condicdes para que este seja oferecido nas melhores condicoes é necessario o
uso de recursos humanos entre os quais se menciona o Pessoal Docente, Pessoal ndao Docente,
e Associacoes. Do pessoal docente conta-se com um total de 107 professores, dos quais 74 sao
professores do quadro de nomeacao definitiva, 2 sdo professores destacados no exterior, 16
sdo professores destacados, 17 sdo professores contratados e 8 sdo professores estagiarios.
Relativamente ao pessoal ndo docente, perfazem um total de 40 individuos, dos quais 1 é
psicologo educacional, 7 sdo assistentes técnicos e 32 sdo assistentes operacionais. No que

respeita a associacoes, existe a associacao de pais, e a associacao de estudantes.

Dada a area em que me encontro a estagiar julgo importante mencionar os recursos
humanos respeitantes a area de Educacao Fisica. Assim como pessoal docente, pertencente
ao grupo 620 (seiscentos e vinte), contam-se 8 (oito) professores contratados, conta-se mais 6

(seis) professores estagiarios, e ainda 2 (dois) funcionarios.
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2.5. Metodologia

2.5.1.Leccionacao

2.5.1.1. Populacéao

O Municipio da Covilha situa-se no distrito de Castelo Branco, mais precisamente na
vertente oriental da Serra da Estrela a 700 metros de altitude. Esta cidade é sede de
concelho, sendo constituida por 31 freguesias (Aldeia de Sao Francisco de Assis, Sao Jorge da
Beira, Casegas, Sobral de Sao Miguel, Ourondo, Erada, Paul, Coutada, Barco, Peso, Vales do
Rio, Cortes do Meio, Unhais da Serra, Tortosendo, Dominguiso, Boidobra, Ferro, Cantar Galo,
Vila do Carvalho, Teixoso, Peraboa, Verdelhos, Sarzedo, Orjais, Aldeio do Souto, Canhoso,
Vale Formoso Sao Martinho, Sdo Pedro, Conceicao e Santa Maria), das quais as 4 Ultimas sao
freguesias urbanas, e detém uma area de mais de 550 km? habitada por um total de 54mil 506

habitantes.

A cidade da Covilha tem como principais actividades economicas a industria de
lanificios, confeccdes, ensino superior, calcado, carpintaria, serralharia, hotelaria,

panificacado, construcdo civil, comércio, agricultura, servicos e pecuaria.

A Covilha, dispéem um conjunto de servicos dos quais destaco as escolas dos varios
niveis de ensino. Perfazem um total de oito, as escolas que oferecem o 2° e 3° ciclos e

secundario.

0 meu estagio decorreu na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras que como ja foi
dito, se situa na Covilha e é frequentada no presente ano lectivo, 2010/2011, por um total de
797 (setecentos e noventa e sete) alunos de ambos os sexos, e com idades compreendidas
entre os 11 (onze) e os 21 (vinte e um) anos. O terceiro ciclo é frequentado por 375
(trezentos e setenta e cinco) alunos, o ensino secundario por 369 (trezentos e sessenta e
nove) alunos e os cursos profissionais por 53 (cinquenta e trés) alunos. Todos oriundos das
variadas freguesias deste Municipio.
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2.5.1.2. Amostra de alunos

Ao nosso orientador de estagio, professor Nuno Rodrigues, foram atribuidas para
leccionar 2 (duas) turmas pertencentes ao ensino secundario, o 12° C e o 12°E, no entanto o
nosso grupo de estagio era composto por 3 (trés) professoras estagiarias. Para que todas
tivessem a possibilidade de leccionar fomos distribuidas consoante os periodos, ora na
direccdo de turma, ora na leccionacdo. Assim foi-me atribuida a funcdo de leccionar no
primeiro periodo o 12°C, no segundo periodo o 12°E, e por fim, no terceiro periodo a direccao

de turma.

2.5.1.2.1. Turma 12°C

A turma 12°C pertence ao curso de Ciéncias Sociais e Humanas, e é constituida por 23
(vinte e trés) alunos no total, dos quais apenas 18 (dezoito) tém Educacao Fisica. Destes, 1
(um) aluno tém apoio do SASE, escaldo A e 4 (quatro) alunos sdo do escaldo B. 12 (doze),
desses alunos deslocam-se de carro, 2 (dois) de autocarro, os outros utilizam os 2 (dois) meios

de transporte ou a pé.

As disciplinas em que apresentam mais dificuldade sdo a matematica, portugués,
inglés e fisico-Quimica, tendo EPU a Portugués B, e Matematica. Como disciplinas preferidas

identificam: Educacéo Fisica, Matematica, Portugués, Inglés e Biologia.

Dos 18 (dezoito) alunos que frequentam a disciplina de educacéo fisica, 4 (quatro) sao

rapazes (22,2%), e 14 (catorze) sao raparigas (77,8%), com idades 16,94 anos +/- 0,94.

Os alunos nesta disciplina tém um bom aproveitamento, sendo a nivel motor, no seu
geral, empenhados e esforcados, e apresentam niveis de execucao dispares (havendo alunos
com uma execucdo técnica excelente, e outros insuficiente). Apresentam espirito de
entreajuda, cooperacao, compreensao, e sao tolerantes uns para com 0s outros, no entanto

sdo um pouco introvertidos. Esta Gltima caracteristica permite um facil controlo da turma.

Durante o primeiro periodo alguns alunos nao realizaram aulas de educacéo fisica, ou
nao realizaram a totalidade dos exercicios por apresentarem atestado médico, que foi o caso

de 3 (trés) alunas.
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2.5.1.2.2. Turma 12°E

A turma 12°E pertence ao curso de Linguas e Humanidades, e € constituida por 24
(vinte e quatro) alunos, dos quais apenas 22 (vinte e dois) frequentam as aulas de Educacao
Fisica, 4 (quatro) alunos tém apoio do SASE escaldo A, e 3 (trés) alunos de escalao B. Desses
alunos, 11 (onze), o que constitui a maioria desloca-se de autocarro, dos restantes, 5 (cinco)
de carro, e 7 (sete) de carro e a pé. As disciplinas em que apresentam mais dificuldade sao a
portugués, historia A, inglés e MACS, tendo EPU a historia A, portugués e psicologia B. Como

disciplinas preferidas identificam: Inglés, Portugués, MACS e Historia.

Dos 22 (vinte e dois) alunos que frequentam a disciplina de Educacao Fisica, 6 (seis)

sao rapazes (27,27%), e 16 (dezasseis) sao raparigas (72,73%), com idades 17,5 anos +/- 0,86.

Os alunos nesta disciplina tém um aproveitamento suficiente, tendo a nivel motor,
uma execucao média. Os alunos apresentam gosto pela pratica desportiva, e uma motivacao
elevada, mas apenas alguns alunos sdao empenhados e se esforcam. Esta turma é mais

extrovertida, pelo que se consegue estabelecer uma maior ligacao com os alunos.

A nivel do controle da situacdo disciplinar embora se consiga obter é, no entanto,

mais dificil de estabelecer.

Durante o segundo periodo trés alunas nao realizaram as aulas de educacao fisica por

apresentarem atestado médico, que foi o caso de 3 (trés) alunas.

2.5.1.3. Planeamento

A Escola, de acordo com Coelho (2004), é o espaco privilegiado para o
desenvolvimento desportivo, pois é ela quem oferece oportunidades de pratica a um grande
nimero de criancas. Ela tem como funcdo contribuir para a formacao integral dos alunos
propiciando oportunidades iguais e desfrutarem dos beneficios e vantagens da pratica
desportiva. De acordo com Mesquita (2005), “para que o desenvolvimento desportivo do
atleta seja optimizado € necessario organizar o processo ensino-aprendizagem de forma
cuidada e reflectida”. O planeamento é uma ferramenta essencial para delinear o processo
ensino-aprendizagem, no qual se tracam os objectivos, de forma geral, a cumprir ao longo do
ano lectivo. Segundo Sousa (1991), citando Gomes (2004), o planeamento é equiparado a um
“método de previsdo, organizacdo e orientacdo do processo de ensino-aprendizagem, é
concebido como um instrumento didactico-metodologico, no sentido de facilitar as decisoes

que o professor tem de tomar, para alcancar os objectivos a que se propde.”
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Deste modo, a elaboracao do planeamento pretende definir de forma antecipada as
matérias e conteldos a leccionar ao longo do ano lectivo, conferindo uma maior organizacao

ao professor.

Na formulacao do planeamento foram tidos em conta uma série de aspectos que de
uma forma ou de outra podiam condicionar a abordagem das matérias/conteldos, os quais

passo a mencionar:

x

Programacao/Planeamento definido pela escola;

% Numero de aulas previstas (calendario);

x

Ocupacao de Espacos;

® Recursos Estruturais e Materiais;

x

Modalidades a leccionar;

% Condicoes climatéricas.

x

Actividades de ambito escolar;

De acordo com a Programacao/Planeamento da escola aos alunos que frequentam o
12° ano de escolaridade terao de ser leccionadas duas das Modalidades Colectivas (cada uma
deve ser leccionada entre 26 (vinte e seis) a 30 (trinta) aulas), Atletismo (entre 13 (treze) a
15 (quinze) aulas), uma Actividade Alternativa (entre 13 (treze) a 15 (quinze) aulas), Danca
(entre 13 (treze) a 15 (quinze) aulas) e Corfebol/Raquetes (entre 13 (treze) a 15 (quinze)
aulas). Face ao numero de aulas previstas para cada periodo, e sendo o primeiro e segundo
periodo mais extensos que o terceiro periodo, as Modalidades Colectivas foram distribuidas no
primeiro e segundo periodo. Ficando a Actividade Alternativa no primeiro periodo, e o
Corfebol/Raquetes no segundo periodo. Sendo o Atletismo uma modalidade que que necessita
ser trabalhada ou no espaco exterior (caixa de areia) ou no pavilhao inteiro, entao optamos
para que esta modalidade se realizasse no terceiro periodo, momento em que as condicdes
climatéricas sdo mais favoraveis, e ndo € necessaria a divisdo do pavilhdo. Juntamente com

esta modalidade ficou a Danca encaixando-se assim nas aulas previstas para este periodo.

O Grupo de Educacao Fisica definiu que o trabalho realizado de condicao fisica era
feito através da concretizacao de aulas onde fosse utilizado a bateria de testes Fitnessgram,
pelo que estas deveriam constar no planeamento de cada turma, uma vez que este
“sistematiza os conceitos inerentes aptidao fisica pedagogicamente orientada para o

desenvolvimento harmonioso do aluno”.

O planeamento a Médio Prazo diz respeito a adaptacao efectuada ao planeamento a
longo prazo, apds a realizacao da avaliacao diagndstica, pois como refere Mesquita (2005), “o
planeamento deve obviamente ser efectuado com base na analise da situacado, isto é,

efectuando-se o diagnéstico.”
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O planeamento a Curto Prazo diz respeito a elaboracdo dos planos de aula. Este
instrumento, composto pelo meu grupo de estagio, era elaborado antes de cada aula, no qual
se especificava entre outras informacdes, a unidade didactica e a respectiva aula, o nimero
de alunos, o local onde iria decorrer a mesma, os objectivos propostos, a situacao de
aprendizagem e a respectiva distribuicao dos alunos, o tempo de cada exercicio, o material

de cada exercicio, e as fases do plano de aula.

2.5.1.3.1. Planeamento 12°C

A leccionacdo desta turma foi-me atribuida no primeiro periodo e como tal, o
objectivo da primeira aula foi direccionado para o conhecimento da turma e seus
constituintes. Foram propostos jogos pré-desportivos para poder perceber a dinamica da
turma, as suas capacidades de forma geral. Nesta aula foram seleccionadas, por votacao, as
modalidades colectivas que os alunos gostariam de abordar neste ano lectivo, tendo optado a
maioria por basquetebol e futebol. Apos ter recolhido estas informacdes, e com os dados
obtidos da avaliacdo diagndstica estava em condicbes de proceder a realizagdo do
Planeamento a Médio Prazo, onde iria ser abordado o Basquetebol, e a(s) Actividade(s)

Alternativa(s).

Assim procedi a distribuicdo das modalidades a nivel do calendario de acordo com a
ocupacdo de espacos, e ainda estabeleci os conteldos a abordar ao longo das aulas, para cada
modalidade de acordo com o nivel pretendido (sendo que na Modalidade Colectiva é nivel
avancado, e as Actividades Alternativas sdo os niveis a abordar sao introdutorio, elementar, e

avancado).

Este periodo dispunha de vinde e oito dias de aulas, sendo blocos de 90 (noventa)
minutos, o que correspondia efectivamente a 56 (cinquenta e seis) aulas. Deste total,
descontei 2 (duas) aulas para a apresentacao professores-alunos, 2 (duas) aulas para a
realizacao de jogos pré-desportivos, e 4 (quatro) aulas para a realizacdo da bateria de teste
do fitnessgram, e 2 (duas) aulas para a realizacdo do teste de avaliacao, restando 46
(quarenta e seis) aulas para leccionar os conteldos estipulados. De acordo com Coelho (2004),
a escola deve proporcionar “um nimero elevado e diversificado de oportunidades pratica
(grande oferta)”, assim optei por abordar nas Actividades Alternativas duas modalidades, p
Voleibol e a Ginastica de Solo. O Basquetebol foi abordado durante 29 (vinte e nove) aulas, o

voleibol com 7 (sete) aulas, e a ginastica de solo em 8 (oito) aulas.

0 Basquetebol foi distribuido sempre nos dias em que a minha ocupacdo de espacos
era no exterior e em alguns dias no pavilhao, sendo estes os locais que ofereciam as

condicdes necessarias a nivel de recursos materiais para explorar a modalidade. Dadas as
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condicdes climatéricas que se fazem sentir durante esta época do ano, houve aulas que

tiveram de ser realizadas em meio campo (pavilhao).

Relativamente as Actividades Alternativas: A ginastica de solo foi leccionada nos dias
de ocupacéo de espacos em que me foi atribuido o Ginasio, o qual era o mais apropriado para
esta actividade. O voleibol foi distribuido pelos dias que me foram atribuidos ora o Pavilhao,

ora o Ginasio.

Na elaboracdo do planeamento tentei também reunir as duas modalidades
alternativas, isto &, situar todas as aulas de voleibol proximas umas das outras, e o0 mesmo
para a ginastica. Esta estratégia tinha como objectivo uma melhor assimilacdo e acomodacao

dos conteudos aprendidos.

Realizada a avaliagcdo diagndstica na primeira aula de cada modalidade, observei que
nem todos os alunos dominavam as competéncias como lhes seria exigido. As competéncias
foram sempre trabalhadas tendo em vista alcancar o nivel avancado das modalidades, para
Basquetebol, Ginastica e Voleibol, mas devido as dificuldades que se faziam sentir na maioria

dos alunos da turma algumas delas foram trabalhadas em nivel elementar.

Na Unidade Didactica de Basquetebol pude constatar que poucos alunos estavam
perfeitamente enquadrados nas exigéncias pretendidas para o nivel avancado da modalidade
correspondente ao 12°ano, e que algumas alunas tinham as competéncias do nivel elementar
ja consolidadas e que facilmente atingiam os objectivos pretendidos juntamente com os
alunos ja mencionados. As restantes alunas da turma nao conseguiam cumprir os objectivos

com correccao.

De acordo com Mesquita (2005) para tracar os objectivos a atingir € necessario ter em
linha de conta uma série de aspectos dos quais menciono: as capacidades dos atletas; e
estabelecer objectivos exequiveis. Nas primeiras aulas fiz uma revisao/exposicdo das accoes
técnicas base (passes, dribles e lancamentos), dando a possibilidade de relembrar os gestos
técnicos, como também a possibilidade de aprendizagem. Esta estratégia permitiu que os
alunos com mais dificuldades tivessem oportunidade de aprender o basico e que pudessem
transpor para objectivos mais exigentes. Mesquita (2005), refere que o processo ensino-
aprendizagem deve ser estruturado de uma forma “progressiva permitindo ao atleta a

aquisicao consistente do contelido, bem como a garantia de uma utilizacdo eficaz”.

Tentei explorar todos os objectivos em situacdes aproximadas a situacdo de jogo, uma
vez que a finalidade da aquisicado de competéncias € aplica-las em jogo. Numa primeira fase
em situacao simplificada, e posteriormente avancando na complexidade do exercicio, isto &
transitando de exercicios de aquisicao global da técnica para exercicios de aplicacao
(Mesquita, 2005).

Na Unidade Didactica de Voleibol pude constatar que o aproveitamento da turma era
bom, de forma geral os alunos detinham as competéncias apreendidas a nivel dos gestos

técnicos. No entanto em situacdo de jogo o mesmo ja nao se revelou. Os alunos nao tinham
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dinamica de jogo, pelo que este parametro do nivel introdutorio ficou por atingir. Abordei nas
aulas as accdes técnicas basicas e necessarias para o desenrolar de um jogo como o passe alto
de frente, passe de costa, manchete, remate, e servico, e por fim a aplicacao destes gestos
técnicos em situacdo de jogo. Deveria ter feito mais exercicios, que procuram-se estabelecer
contacto com “as condicoes com os ingredientes do jogo” (Mesquita, 2005), para que os
alunos pudessem assimilar melhor a transicdo da execucdo simplificada da técnica para a

execucao da mesma em jogo.

Na Unidade Didactica de Ginastica de Solo a turma no seu geral tinha um nivel de
execucao razoavel. A ginastica € uma modalidade que ndo vai de encontro aos gostos da
maioria dos alunos, pois “as exigéncias colocadas para a sua execucdo sao muitissimo
elevadas” (Araljo, 2002). No entanto existem varios elementos de dificuldade inferior que
podem ser abordados nas escolas, mas que pressupde igualmente “que os seus praticantes se

entreguem a sua pratica com forte motivacao” (Araljo, 2002)

Optei por explorar estas aulas funcionando em estacoes de exercicios, e em grupos
estipulados por mim. Segundo Mesquita (2005), devem ser escolhidas “cuidadosamente as
formas de organizacdo dos exercicios” e devem ser formados “grupos de aprendizagem de
acordo com os objectivos e caracteristicas dos exercicios” para estimular o atleta a realizar
0s exercicios, aumentando o tempo potencial de aprendizagem, e com elevado grau de
sucesso. Os grupos elaborados por mim estabeleciam o critério de formar grupos homogéneos,
onde em cada grupo detinham alunos que executavam com alguma correccao, alunos que
apresentavam algumas dificuldades e alunos com muitas dificuldades. Este tipo de
funcionamento de aula permitiu aos alunos trabalhar os exercicios estipulados para a estacao
em que se encontravam, e disponibilizassem de colegas para os ajudar e corrigir na execucao
dos elementos gimnicos. Verifiquei ainda que os alunos com um nivel de execucao menor, se
sentiam estimulados para a realizacao dos exercicios ao verem os seus colegas a realiza-los. O
nivel avancado da modalidade foi uma meta que ficou por atingir, pois os alunos apresentam
ainda muitas lacunas na realizacao dos exercicios e inclusive sdo pouco exigentes consigo
proprios nao realizando os exercicios/sequéncia com a elegancia, determinismo e fluidez que

a modalidade obriga.

Em todos os planos de aulas (planeamento a curto prazo) procurei propor exercicios
com objectivos adequados as necessidades dos alunos (nivel de execucao) e ao mesmo tempo
desafiantes, de forma a motiva-los. E ainda que lhes propiciasse uma elevada realizacao de
modo a que lhes propiciasse evolucao, pois como refere Mesquita (2005) um dos pressupostos
para a estruturacao dos exercicios € que devera “garantir ao jogador um numero elevado de
oportunidades de resposta”, isto €, “o nUmero de vezes que o jogador executa o conteldo de
aprendizagem constitui um indicador prioritario do grau de adequabilidade dos exercicios ao
nivel do desempenho dos jogadores”. Outros aspectos que tive em conta foram que estes
fossem de caracter lidico e que também despertasse a competicao, e o espirito de grupo e de

entreajuda.
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Durante a leccionacao da Unidade Didactica de Ginastica de Solo houve trés alunas
que nao realizaram aulas praticas por apresentarem atestado médico, assim a sua
participacdo na aula foi avaliada através das ajudas realizadas aos colegas na realizacao dos
exercicios e respectivas correccoes/sugestoes. Tiveram ainda de realizar um trabalho de
sobre a Ginastica artistica que pretendia averiguar se estas tinham retirado algum

conhecimento na participacao das aulas.

Na avaliacdo que efectuei a esta turma tive em conta os parametros da Grelha de
Avaliacdo do Ensino Secundario: Dominio Sécio-Afectivo, constituido pela pontualidade,
assiduidade, autonomia e responsabilidade; Dimensao Cognitiva constituida por aula, trabalho

e teste; e Dimenséo Psicomotora, constituida pelas modalidades leccionadas no periodo.

No Dominio Socio-Afectivo, a pontualidade e a assiduidade foram avaliadas pelo
numero de aulas que chegou dentro do tempo estipulado, e pelo nimero de aulas em que
esteve presente, respectivamente. A autonomia pela realizacao de mobilizacdo articular e
alongamentos, iniciativa e motivacao para a realizagcdo dos exercicios. A responsabilidade foi
avaliada pelo facto de trazerem o material necessario para a aula (equipamento), a entrega
do relatorio de aula para quem nao fizesse aula, entrega dos trabalhos dentro da data

estipulada.

A nivel da Dimensao Cognitiva, o parametro “Aula” foi o resultado das atitudes
comportamentos e empenho da turma na aula propriamente dita; o parametro “Trabalho”
nao foi avaliado uma vez que a turma nao realizou nenhum, e o parametro “Teste”

corresponde a nota obtida no teste de avaliacao.

Por fim, a nivel da Dimensdao Psicomotora, foi atribuida a nota obtida em cada

modalidade, obtida através da avaliacdo dos diferentes objectivos/competéncias.

A avaliacdo das alunas que apresentavam atestado médico apenas a Unidade
Didactica de Ginastica de Solo, na dimensdo Psicomotora apenas foram avaliadas em duas
modalidades desportivas (Basquetebol e Voleibol), e realizaram um trabalho escrito s obre

ginastica que entrou na dimensao Cognitiva.

2.5.1.3.2. Planeamento12°E

A leccionacao desta turma coube-me no segundo periodo, no entanto na primeira aula
do primeiro periodo foram seleccionadas as modalidades colectivas a abordar, onde por
votacao, a turma escolheu Futsal e Voleibol, sendo a Gltima atribuida para o segundo periodo.
Apos ter recolhido estas informacdes, e com os dados obtidos da avaliacao diagnostica estava
em condicoes de proceder a realizacao do Planeamento a Médio Prazo, onde iria ser abordado

o Voleibol, e Corfebol / Raquetes.
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Entao, no planeamento a Médio Prazo, fiz a distribuicdo das modalidades a nivel do
calendario de acordo com a ocupacdo de espacos, e ainda estabeleci os conteldos a abordar
ao longo das aulas, para cada modalidade de acordo com o nivel pretendido (sendo que na
Modalidade Colectiva é nivel avancado, e no Corfebol / Raquetes os niveis a abordar sao

introdutorio, elementar, e avancado).

Este periodo dispunha de 27 (vinte e sete) dias de aulas de blocos de 90 (noventa)
minutos, o que correspondia efectivamente a 54 (cinquenta e quatro) aulas. Deste total,
descontei 2 (duas) aulas para a realizacdo de uma actividade da escola, 4 (quatro) aulas para
a realizacao da bateria de teste do fitnessgram, e 2 (duas) aulas para a realizacao do teste de

avaliacdo, restando 46 (quarenta e seis) aulas para leccionar os contetdos estipulados.

De acordo com Coelho (2004), a escola deve proporcionar “um numero elevado e
diversificado de oportunidades pratica (grande oferta)”, assim optei por abordar as duas
modalidades, Corfebol e Raquetes (Badminton). O Voleibol foi abordado durante 30 (trinta)
aulas, o Corfebol em 6 (seis) aulas, e o Badminton em 8 (oito) aulas. Uma vez que o terceiro
periodo era muito pequeno e de forma a compensar o nimero de aulas, atribui-se 2 (duas)

aulas ao Atletismo.

Relativamente ao Corfebol / Raquetes: o Corfebol foi leccionado nos dias em que a
ocupacdo de espacos que me estava destinado o ginasio; e o Badminton foi leccionado nos

dias em que estava no ginasio (trés aulas), e no pavilhdo (uma aula).

0 Voleibol foi distribuido nos restantes dias em que a minha ocupacao de espacos era
fortuitamente no pavilhao, e maioritariamente no exterior (mas que devido as condicoes
climatéricas que se fizeram sentir algumas vezes, as aulas foram leccionadas em meio espaco

do pavilhao).

Na elaboracdo do planeamento tentei também reunir as modalidades Corfebol e
Raquetes, isto €, situar todas as aulas de Corfebol proximas umas das outras, e 0 mesmo para
o Badminton. Esta estratégia tinha como objectivo uma melhor assimilacdo e acomodac&o dos
conteldos aprendidos. Apenas consegui grupalizar as aulas de Badminton, o mesmo nao

consegui para o Corfebol devido a distribuicao de espacos.

ApOs a elaboracdo deste Planeamento a Médio Prazo foi necessario reajusta-lo, pois
foi necessario introduzir neste 2 (duas) aulas de Educacdo Sexual, 2 (duas) aulas na qual a
turma participou na actividade desenvolvida pelo meu grupo de estagio o “Surf at School”, e
ainda, 2 (duas) aulas que faltei por motivo de doenca, e 2 (duas) aulas para os alunos

participarem numa actividade da escola “Circuito Literario”.

Realizada a avaliacao diagnéstica na primeira aula de cada modalidade, observei que
a nivel do Voleibol os alunos tinham conhecimento das competéncias que lhes seria exigido,
mas no entanto apresentavam algumas falhas; a nivel do Corfebol os alunos nunca antes
tinham tomado contacto com a modalidade; a nivel do Badminton havia situacdes dispares,

havendo alunos que conseguiam cumprir com as competéncias que lhes eram exigidas, e
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outros que ndao conseguiam. As competéncias foram sempre trabalhadas tendo em vista
alcancar o nivel avancado das modalidades, para Voleibol e Corfebol/Raquetes, mas devido as
dificuldades que se faziam sentir na maioria da turma algumas delas foram trabalhadas em

nivel elementar.

Na Unidade Didactica de Voleibol pude constatar que os alunos detinham algumas
accbes técnicas basicas, como o passe alto de frente e o passe de costas e manchete, mas o
mesmo ja nado se verificava noutras técnicas, como o remate em apoio, 0 servico por cima,
passe lateral, entre outros. Posto isto, fiz uma revisdo das técnicas que a maioria dos alunos
ja dominava, onde propus exercicios de refinamento da técnica (segundo Mesquita (2005)
estes tém por objectivo “centralizar a atencdo do atleta nos pormenores da execucao da
técnica”) mas que também continham a sua componente ludica e verifiquei que os alunos se
encontravam muito empenhados e motivados para superar esses desafios. Nas restantes
competéncias, em que os alunos ndo demonstravam um dominio técnico, propus exercicios
simples, que visassem a aquisicao global da técnica, que segundo Mesquita (2005), neste tipo
de exercicios os alunos preocupam-se “exclusivamente com a execucdao da técnica,
atendendo ao movimento na sua globalidade” o que lhes permitiu evoluir desde inicio. Os
alunos demonstraram sempre quererem superar-se a si mesmos. Segundo Mesquita (2005), o
tempo potencial de aprendizagem deve ser maximizado através da adequacao do “grau de
dificuldade dos exercicios ao nivel de prestacdo dos atletas” e “formando grupos de
aprendizagem de acordo com os objectivos e caracteristicas dos exercicios” posto isto, os
exercicios foram adaptados ao grau de execucao dos alunos, e estes foram grupalizados por
nivel de execucdo de forma a proporcionar aos mesmos uma evolucao ao nivel dos objectivos
pretendidos, e estimular a motivacao dos mesmos, pois a autora refere ainda que actividades
demasiado faceis provoca desinteresse, e actividades demasiado dificeis provocam frustracao,
desconcentracdo e alheamento. As situacdes de aprendizagem pretendiam trabalhar
isoladamente a técnica, de forma a que os alunos consolidassem bem a execucédo do gesto
técnico e posteriormente a mesma era trabalhada em situacao aproximada a de jogo. Esta
estratégia tinha em vista, os alunos procurarem utilizar a técnica em situacao idéntica a de
jogo, pois como refere Mesquita (2005) “cada vez mais, se devem trabalhar os diferentes
conteldos em condicdes idénticas, ou quase idénticas, ao contexto de aplicacdo.” O nivel
avancado foi atingido pela maioria da turma, no entanto este nivel avancado corresponde aos

objectivos tracados para o 10° ano segundo o Programa Nacional de Educacéao Fisica.

Na Unidade Didactica de Corfebol, como os alunos ndo conheciam a modalidade
estavam muito motivados para experimentar uma nova modalidade. Para introduzir esta nova
modalidade a metodologia utilizada foi a seguinte: numa primeira fase uma breve explicacao
tedrica das regras e regulamentos da modalidade, e a aplicacdo de jogos pré-desportivos nos
quais fui introduzindo as regras proprias da modalidade, para que os alunos as fossem
assimilando mais facilmente; numa fase posterior a abordagem da modalidade foi através de

jogo formal, tendo constatado que os alunos rapidamente assimilaram as regras e o formato
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da modalidade. Os niveis avancado e elementar ficaram por atingir, apenas adquiriram as
competéncias exigidas ao nivel introdutério do 10° ano, devido a escassez de competéncias

adquiridas anteriormente neste campo, e as aulas disponiveis para abordar a modalidade.

Na Unidade Didactica de Badminton os alunos estavam surpreendentemente
motivados, havendo niveis de execucdo dispares, em que alguns alunos ja conheciam os
diferentes batimento, e outros que nem se quer a troca de batimentos consecutivos eram
capazes de realizar. Foi necessario realizar uma revisdo de conteldos de forma a dar
oportunidade aos alunos de progredirem e a aprimorarem as suas técnicas. Os exercicios
foram trabalhados com graus de exigéncia diferente, isto é, para os alunos que ja dominavam
minimamente as técnicas os exercicios focavam a “aplicacdo das habilidades técnicas em
situacbes que contenham ingredientes do jogo” (Mesquita, 2005), para os alunos que
apresentavam dificuldades apenas se pretendia “a aquisicao global da técnica” (Mesquita,
2005).

Em todos os planos de aulas (planeamento a curto prazo) procurei propor exercicios
com objectivos adequados as necessidades dos alunos (nivel de execucdo) e ao mesmo tempo
desafiantes, de forma a motiva-los. E ainda que lhes propiciasse uma elevada realizagao de
modo a que lhes propiciasse evolucao, pois como refere Mesquita (2005) um dos pressupostos
para a estruturacao dos exercicios € que devera “garantir ao jogador um numero elevado de
oportunidades de resposta”, isto €, “o nimero de vezes que o jogador executa o conteldo de
aprendizagem constitui um indicador prioritario do grau de adequabilidade dos exercicios ao

nivel do desempenho dos jogadores”.

Durante a leccionacdo deste Periodo houve trés alunas que nao realizaram aulas
praticas por apresentarem atestado médico, assim a sua participacao nas aulas foi avaliada
através da apresentacao das regras e regulamentos do voleibol, realizacdo de 4 fichas sobre
voleibol, arbitragem dos jogos, cooperacao e ajuda na montagem/desmontagem das situacoes
de aprendizagem. Tiveram ainda de realizar de um trabalho tedrico sobre a “Adequacéo das
varias formas de contacto fisico nos diferentes contextos de sociabilidade”, no ambito da

Educacao Sexual, e posterior apresentacao.

Na avaliacdo que efectuei a esta turma tive em conta os parametros da Grelha de
Avaliacdo do Ensino Secundario: Dominio Socio-Afectivo, constituido pela pontualidade,
assiduidade, autonomia e responsabilidade; Dimensao Cognitiva constituida por aula, trabalho

e teste; e Dimensao Psicomotora, constituida pelas modalidades leccionadas no periodo.

No Dominio Socio-Afectivo, a pontualidade e a assiduidade foram avaliadas pelo
numero de aulas que chegou dentro do tempo estipulado, e pelo nimero de aulas em que
esteve presente, respectivamente. A autonomia pela realizacao de mobilizacao articular e
alongamentos, iniciativa e motivacao para a realizacdo dos exercicios. A responsabilidade foi
avaliada pelo facto de trazerem o material necessario para a aula (equipamento), a entrega

do relatdrio de aula para quem nao fizesse aula.
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A nivel da Dimensao Cognitiva, o parametro “Aula” foi o resultado das atitudes
comportamentos e empenho da turma na aula propriamente dita; o parametro “Trabalho”
corresponde ao debate realizado na aula de educacdo sexual; e o parametro “Teste”

corresponde a nota obtida no teste de avaliacao.

Por fim, a nivel da Dimensao Psicomotora, foi atribuida a nota obtida em cada

modalidade, obtida através da avaliacdo dos diferentes objectivos/competéncias.

A avaliacdo das alunas que apresentavam atestado médico apenas foram avaliadas nas
dimensbes Socio-Afectivo e Cognitivo. A nivel socio-afectivo, a pontualidade e a assiduidade
foram avaliadas pelo nimero de aulas que chegou dentro do tempo estipulado, e pelo nimero
de aulas em que esteve presente, respectivamente. A autonomia pela forma voluntaria de
quererem ajudar na montagem/desmontagem de situacbes de aprendizagem. A
responsabilidade foi avaliada pelo facto de participarem na arrumacao do material, auxilio
prestado na realizacdo de determinados exercicios, e entrega dos trabalhos dentro da data
estipulada. A nivel cognitivo estas foram avaliadas pelas 4 fichas de voleibol, a apresentacao
oral das regras e regulamentos do voleibol, o trabalho de educacao sexual, e a sua prestacao

no debate sobre educacao sexual.

2.5.1.4. Recursos materiais e estruturais utilizados

Os recursos materiais e estruturais dizem respeito as instalacoes e equipamentos que
a escola oferece para a leccionacao das aulas. E fundamental que uma escola esteja bem
apetrechada com estes recursos, se se pretende oferir uma boa educacado aos alunos, e mais
completa. Relativamente aos recursos estruturais comeco por enumerar o polidesportivo

polivalente ao “ar livre”. Este subdivide-se em dois polidesportivos.

llustracéo 2 - Polidesportivo Polivalente (Campo 1)
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Pode-se contar em cada polidesportivo ao ar livre 1 (um) campo de futebol e
andebol, 2 (dois) campos de basquetebol e 1 (uma) caixa de areia para salto em

comprimento, com os respectivos corredores (2).

llustracéo 3 - Polidesportivo Polivalente (Campo 2)

0O pavilhdo desportivo/polivalente dispée de uma sala de ginastica (ginasio), um
campo polivalente, uma sala de arrumacao do material, balnearios (femininos e masculinos) e
uma sala de professores. O ginasio detém a marcacdo de um campo de badminton, para pares

e singulares.

llustracdo 4 - Sala de Ginastica (Ginasio)

28



O campo polivalente, que pode ser dividido em dois por meio de uma cortina, tem
marcacoes de um campo de futsal, um campo de andebol, um campo de basquetebol e um

campo de voleibol.

llustracdo 5 - Campo Polivalente (Pavilh&o)

Quanto aos recursos materiais considero que a escola esta bem equipada, estando o
polivalente ao “ar livre” apetrechado com 4 balizas, 2 em cada campo, e 8 tabelas de
basquetebol, no campo polivalente do pavilhdo desportivo ha duas tabelas fixas de
basquetebol e duas balizas. Na sala de ginastica os espaldares, e todo o material de ginastica
(desde colchdes, a trampolim, bock, etc). Na arrecadacao de material consta uma série de
material como coletes, sinalizadores, postes de corfebol, redes de badminton, redes de
voleibol, raquetes de badminton, raquetes de ténis, bolas das variadas modalidades,

barreiras, entre outros.

2.5.2.Direccao de turma

Durante o terceiro periodo tive a possibilidade de ter acompanhamento de direccéo
de turma, em que tive a oportunidade de tomar contacto com duas direccoes de turma, o 7°B
com a professora Alcina Santos, e o 12°E com a professora Paula Pedroso. No
acompanhamento que tive com ambas as professoras tomei contacto com as funcées do cargo
que os directores de turma devem assumir. Assim pude perceber que o director de turma tem
a funcao de promover/estabelecer a ligacao entre os professores, os alunos e os encarregados

de educacao.
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Durante este periodo de tempo tive oportunidade de consultar o dossier de turma,
onde se encontravam documentos gerais da turma. Menciono a caracterizacao da turma, o
projecto curricular de turma, e os processos individuais dos alunos, onde cada um tem uma
ficha de identificacao, os planos de recuperacao (se for caso disso), e as justificacoes de
faltas.

Relativamente ao “contacto” com os encarregados de educacdo, para que estes se
desloquem a Escola pode ser feito por via telefonica ou através de recado escrito onde é
comunicado o horario semanal de atendimento pelo Director de Turma aos Encarregados de
Educacao, ou fazer convocacao para reunides. Embora nao tivesse havido a oportunidade de
assistir a uma reuniao com o encarregado de educacao, tomei conhecimento dos temas que
sao tratados e que podem ser desde informacdes referentes ao ano lectivo em curso; Projecto
Curricular de Turma; reunides para a eleicao dos Encarregados de Educacao Representantes

da Turma; aproveitamento escolar dos alunos e faltas; entre outros assuntos pertinentes.

Tive oportunidade de tomar contacto, e de operacionalizar, com o programa
existente para retirar as faltas dos alunos, e de assistir a uma reuniao de Conselho de Turma,
onde foi discutida avaliagao a realizar a um aluno que apresenta dificuldades a todas as

disciplinas, passando este a regime de avaliacao por disciplina.

Durante o terceiro periodo apenas assisti a mencionada reunido, uma vez que este
documento foi elaborado antes do termino do terceiro periodo, mas como nos periodos
anteriores participei nas reunides de avaliacao de ambas as turmas que leccionei, consegui

identificar os seguintes temas das reunides:

Elaboracao e aprovacao do Regimento do Concelho de Turma, caracterizacdao da
turma, Projecto Curricular de Turma, distribuicdo de horas da Educacao Sexual, confirmacao
de notas e alteracdo de notas, alunos com plano de recuperacao, aproveitamento e
comportamento da turma, conversacdo de faltas de alunos, cumprimento ou nao dos
contelidos programaticos, recados para os pais/Encarregados de Educacdo, e outras

informacodes importantes conducentes ao sucesso escolar.

2.5.3.Desporto Escolar

2.5.3.1. Treinos de Badminton

Ao nosso orientador de estagio foi atribuida a modalidade de Badminton para treinar

no desporto escolar. O grupo de alunos do desporto escolar de Badminton era formado por
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cerca de 10 alunos, sendo estes rapazes e raparigas com idades compreendidas entre os 11 e

18 anos.

Os treinos de Badminton decorriam as quartas-feiras, pelas 14:30, tendo a duracao de
uma hora e trinta minutos, e eram assegurados pelo nosso orientador de estagio, o professor
Nuno Rodrigues. Durante o primeiro periodo e metade do segundo periodo decorriam no

ginasio da escola, passando na segunda metade do segundo periodo para o pavilhdo da escola.

O professor Nuno Rodrigues assegurava os treinos, e nds participAvamos nestes
realizando o treino juntamente com os alunos, fornecendo-lhes indicacdes acerca das suas
prestacoes e dicas para melhorarem a sua performance, e incentivando-os para a pratica. Foi-
nos ainda proporcionado a possibilidade de orientar treinos completos. Sendo o critério para
tal, o facto de nao se encontrar nesse periodo a leccionar nenhuma turma, pelo que eu

leccionei os treinos apenas no 3° periodo (ver anexo (plano)).

Uma vez que o desporto escolar se caracteriza por ser de frequéncia nao obrigatoria,
foi necessario dar um caracter bastante lidico aos treinos de forma a estimular os alunos a
frequentarem as aulas. Posto isto, no meu plano de treino tentei criar exercicios que
colmatassem as dificuldades dos alunos e que ainda assim fossem motivantes. O meu treino
foi direccionado para 7 alunos, e procurava trabalhar o servico, e o remate, pois eram as
accbes técnicas que os alunos apresentavam mais dificuldades, e jogo de singulares, uma vez

que a proxima competicao seria de singulares.

0 balanco que faco dos treinos em geral é positivo, pois, nao sd permitiu verificar a
evolucao que os alunos sofreram na modalidade, como me permitiu perceber que neste tipo

de actividades a relacao professor-aluno estabelecesse de modo diferente.

2.5.3.2. Competi¢cdes de Badminton

O desporto escolar de Badminton teve cinco torneios, dos quais trés eram de infantis
e dois eram de juvenis. Tive oportunidade de participar em trés competicdes, duas de infantis
e outra de juvenis. Na competicao de infantis em que participei tive também oportunidade,
juntamente com as minhas colegas, de organizar a saida dos alunos participantes no torneio.
Procedemos ao preenchimento da ficha de inscricao desses alunos, tratamos do transporte, e

da entrega e verificacao das autorizacoes aos encarregados de educacao.

Nas competicoes em que tive a oportunidade de acompanhar os alunos, participei
activamente, realizando o aquecimento com os alunos e relembrando-lhes as estratégias que

devem adoptar em campo, participei também na arbitragem de jogos (singulares e pares), e
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estive presente na mesa, colaborando no preenchimento do quadro de competicao em

formato digital.

2.5.3.3. Actividades do Desporto Escolar (Compal, Megasprint,) e

torneios

Estas actividades eram direccionadas para todos os alunos da Escola Secundaria
Quinta das Palmeiras que demonstrassem interesse em participar nas mesmas, e que tivessem
realizado uma pré-inscricdo. A nossa escola participou em actividades ligadas ao desporto

escolar e em alguns torneios, dos quais menciono os que tive oportunidade de colaborar:

x

Corta-Mato - fase escola;

x

Compal Air 3x3 - fase escola;

x

Megasprint - fase escola;

x

Megasprint - fase distrital;

x

Torneio de Badminton;

Torneio de andebol.

x

A maioria destas actividades desenrolaram-se durante o periodo da manha e alguns
prolongaram-se para o periodo da tarde. Nestas actividades todos os professores do grupo de

educacao fisica colaboravam na respectiva organizacao, desempenhando variadas funcdes.

Na realizacdo destas actividades desempenhei varias funcoes e inclusive fiz a
aprendizagem alguns procedimentos a ter em conta na organizacdo destas actividades. Nos
torneios estive na mesa de jogo a proceder ao preenchimento dos boletins de jogo e de
arbitrar. Nas restantes actividades auxiliei: na distribuicdo e recolha de dorsais e na
contagem das voltas de cada aluno no Corta-Mato - fase escola; fiz parte da mesa de jogo de
um escalao preenchendo os boletins de jogo no Compal Air 3x3 - fase escola; no Megasprint -
fase escola consegui acompanhar varias estacoes, tendo auxiliado na chamada e preparacao
dos alunos para a corrida de velocidade, no registo e medicao do salto em comprimento, na
partida do ultimo escaldo de corrida de resisténcia; ja no Megasprint - fase distrital
acompanhei os alunos enquanto aguardavam para ser chamados para a realizacao da

actividade que lhes competia.
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O balanco que faco da minha participacao em todas as actividades ligadas ao Desporto
Escolar € bastante positivo pois o facto de ter experienciado novas vivéncias, particulares de
cada modalidade, permitiu que tivesse uma melhor percepcao sobre os procedimentos que
envolvem a realizacdo deste tipo de actividades, e como é importante a articulacao entre

todos os professores de educacao fisica para que a actividade funcione em plenitude.

2.6. Actividades de ligacdo a Escola

2.6.1. Surf at School

A actividade Surf at School foi realizada no dia 15 de Marco de 2011, durante o

periodo da tarde, no recinto exterior da escola.

Para a realizacao desta actividade podemos contar com a colaboracao de um monitor
que, trouxe todo o material necessario a actividade (pranchas: waveboard e capacetes). O
monitor teve um papel fulcral no desenrolar da actividade pois foi este quem explicou a
origem da prancha, o seu modo de funcionamento, assegurou o acompanhamento aos alunos

enquanto estes experimentavam a prancha, e demonstrou como se utiliza a mesma.

Esta actividade foi direccionada para toda a comunidade escolar que estivesse
interessada em experimentar, pelo que qualquer pessoa (alunos, professores e funcionarios)

podia praticar na mesma.

A promocéao desta actividade tinha varios objectivos, tais como proporcionar um dia
diferente, que passava pelo contacto com um desporto diferente dos habituais, dar a

conhecer uma nova modalidade desportiva, e ainda a possibilidade de a experienciarem.

Para a realizacdo desta actividade procedemos a sua divulgacdo através de
publicidade do evento. Esta foi feita através da realizacdo de cartazes e de um power-point

para passar na televisao da escola, e realizamos ainda convites aos professores via email.

Para que o maximo de alunos pudesse participar e para que a sua distribuicdo fosse o
mais uniforme possivel organizamos a actividade em trés turnos com a duracao de 45
minutos, onde foram distribuidas varias turmas. Assim cada grupo era constituido por cerca
de cinquenta pessoas, ficando dois alunos por prancha. O facto de os alunos ficarem
agrupados dois a dois em cada prancha permitiu que se auxiliassem na fase de iniciacao, o
que verificamos ser uma mais-valia para a aprendizagem deste desporto. Durante a actividade
podemos também contar com a presenca de mais alguns alunos que se encontravam em furo

de horario, e de alguns professores.

33



O balanco geral da actividade foi muito positivo, pois as turmas participantes estavam
muito empolgadas e muito curiosas em praticar esta nova modalidade, os alunos tiveram uma
rapida aprendizagem da modalidade, inclusive perguntaram quando é que esta actividade se

voltaria a repetir.

2.6.2. Projecto Pro-Ludico Palmeiras Mais e Melhor Saude

O projecto Pro-Lidico Palmeiras Mais e Melhor Salde € um programa multidisciplinar
que fomenta a aquisicao de habitos de vida saudavel no qual devem participar todos os alunos
da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras que se encontrem em estado de obesidade ou pré-

obesidade.

A populacao-alvo do projecto Pro-Ludico Palmeiras Mais e Melhor Salide (Prd-Ludico
PMMS) foram os alunos da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras que se encontravam em
estado de obesidade, ou pré-obesidade. Isto é alunos que apresentassem valores elevados em
dois ou mais dos indicadores estudados, indice de massa corporal (IMC), percentagem de

massa gorda (%MG) e perimetro da cintura pélvica (PCP).

0 projecto Pro-Ludico PMMS teve por objectivo principal detectar os alunos da Escola
Secundaria Quinta das Palmeiras que se encontrassem em estado de obesidade e pré-
obesidade, e fazer com que estes participassem num programa multidisciplinar de combate a
obesidade, tentando incutir habitos de vida saudavel incluindo a aquisicao de cuidados

alimentares, e a realizacao de actividade fisica regular.

Durante o primeiro periodo lectivo realizamos em todos os alunos da escola as
medicoes do peso e altura (IMC), o perimetro da cintura pélvica (PCP), e das pregas adiposas
geminais e tricipitais (%MG). Com a recolha destes dados procedemos ao tratamento dos
mesmos de forma a identificar os alunos que tinham duas ou mais variaveis (IMC, PCP, %MG)
com valores elevados, isto €, que se encontravam em estado de obesidade e pré-obesidade, e
que consequentemente poderiam fazer parte integrante do projecto Pro-Ludico Palmeiras
Mais e Melhor Salde. Posto isto, identificamos no total de alunos da escola (684 alunos), 111
alunos a ingressarem neste programa multidisciplinar dos quais 61 (54,9%) sao do sexo

feminino, e 50 (45,1%) sao do sexo masculino.

Ja no segundo periodo enviamos cartas aos directores de turma dos alunos
identificados, explicando que estes alunos poderiam fazer parte do projecto Pro-Ludico
PMMS, e juntamente com esta iriam cartas enderecadas aos respectivos encarregados de
educacao com o mesmo objectivo, e onde poderiam autorizar os seus educandos a participar
no projecto. O propoésito destas cartas seria de informar os encarregados de educacao que os

seus filhos foram identificados para participar neste projecto e que poderiam fazer parte do
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mesmo caso O autorizassem, informava ainda no que consistia este projecto, e a

calendarizacao das actividades a desenvolver.

Realizamos uma palestra “Actividade Fisica e Salde, Habitos Alimentares na
Adolescéncia”, que procurava dar inicio as actividades do projecto Pro-Ludico PMMS, e tinha
por objectivo abordar varias tematicas como a importancia da prevencdo da obesidade (Dr.
Carlos Rodrigues), a actividade fisica no combate a obesidade (Professor Jilio Martins), e da
adopcao de habitos alimentares correctos (Dr.® Odete Proenca), e ainda a apresentacdo do
projecto Pro-Lidico PMMS (nucleo de estagio orientado pelo professor Nuno Rodrigues) (ver
cartaz no anexo). Esta foi bem-sucedida, pois conseguimos obter bastante publico
(professores e alunos), o feedback dos palestrantes foi positivo, conseguimos cumprir com
todos os objectivos propostos para esta palestra, e nao ocorreram incidentes durante a

mesma.

ApOs a realizacao da palestra propusemos uma reuniao com os alunos interessados a
ingressarem no projecto de forma a estudar os horarios de cada um para realizar um horario
que fosse conveniente & maioria dos alunos. Desta forma, demos inicio as actividades do
projecto Pré-Ladico PMMS, onde foram desenvolvidas, por nds, actividades semanais junto dos
alunos que estavam autorizados pelos pais a participar. As actividades desenvolveram-se em
trés dias da semana (segunda-feira, quarta-feira, sexta-feira), havendo um dia de intervalo
entre cada um, sendo a segunda e sexta-feira idas ao ginasio do departamento de Ciéncias do
Desporto da UBI, e a quarta-feira, jogos desportivos colectivos. A orientacao das actividades
era feita também por nods, que nos iamos revezando. Realizamos ainda uma ida a Serra da
Estrela praticar Ski, uma ida a Piscina do Fundao (ver cartaz no anexo), e um Passeio
Pedestre (ver cartaz no anexo). As actividades tiveram bastante sucesso, pois participaram

bastantes alunos, sendo notorio o seu entusiasmo.

Propiciamos aos alunos neste periodo lectivo, uma consulta de nutricao com a Dr.?
Odete Proenca de caracter gratuito, em que poderiam ser aconselhados quanto aos seus
habitos alimentares, e onde seria fornecido um plano alimentar personalizado. Tiveram
ainda, o beneficio de consultar a psicologa da escola de forma a assegurar um
acompanhamento correcto desta transformacao/aquisicdo de novos habitos. Estas actividades
so foram realizadas durante o segundo periodo, nao se estendendo ao 3° periodo, cumprindo
deste modo a solicitacdo feita pela Escola, ja que este periodo iria ser muito pequeno e os
alunos iriam ter exames para os quais deveriam direccionar em primeiro lugar a sua atencao e

o0 seu tempo de estudo com vista a obtencédo de bons resultados.

Posto isto, e findo o 2° periodo lectivo, analisamos os Ultimos dados recolhidos no
final do periodo. Estes dados eram relativos ao grupo de alunas que participaram no projecto
Pr6-Ladico PMMS e que foram submetidas a actividade fisica regular (o nosso grupo
experimental), e um grupo de alunas que nao participaram no programa de actividade fisica
(o nosso grupo de controlo). Os dados recolhidos foram respeitantes a composicao corporal

(peso, altura, PCP, e pregas adiposas) e também a aptidao fisica (capacidade
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cardiorespiratoria, aptiddao muscular e flexibilidade). Todo o trabalho descrito neste
paragrafo pode ser analisado mais detalhadamente no proximo capitulo uma vez que este foi
0 nosso trabalho de investigacao. Podem ainda ser também consultados os resultados obtidos
e as conclusdes que retiramos com a aplicacdo deste programa multidisciplinar, o Pro-Ludico
PMMS.

2.7. Reflexao

A finalidade do estagio é proporcionar uma experiéncia pratica dentro da area de
formacao, permitindo a complementacao do ensino e da aprendizagem, como tal, considero
que a realizacao deste estagio foi, sem dlvida alguma, uma experiéncia muito enriquecedora

a todos os niveis.

Neste estagio tive a possibilidade de tomar contacto com varias areas de actuacao do
professor de Educacao Fisica, nomeadamente a nivel do planeamento / leccionacdo, do

desporto escolar, e de Direccao de Turma.

No que diz respeito a Direccao de Turma, julgo ter sido o ponto mais fraco deste
estagio, na medida em que o tempo e as tarefas com as quais tomei contacto deveriam ser
prolongadas por mais tempo, nao menosprezando a aprendizagem e a minha actuacao neste
ambito. Na minha opinido, julgo que deveria haver um acompanhamento de direccdo de
turma com duracdo mais prolongada. Se bem que no periodo em que me foi atribuido o
acompanhamento de Direccdo de Turma tomei conhecimento de varias funcdes e
procedimentos do director de turma. Estou consciente de que nao experienciei todo o tipo de
situacdes com que o director de turma se depara, e como deve proceder para uma boa
resolucao. Tenho no entanto a percepcao de que o essencial foi feito e sera um bom ponto de

partida para o futuro.

A nivel do Desporto Escolar caracterizo esta experiéncia muito rica, na medida em
que pude acompanhar os treinos de Badminton, e todas as actividades ligadas ao Desporto
Escolar em que a nossa Escola pode participar e que foram quase todas. Deste modo tive a
possibilidade de perceber e de me envolver nos varios procedimentos para a realizacdo de
cada uma das actividades, toda a logistica e organizacdo entre os professores conducente a

participacao e concretizacao das actividades.

Na area do planeamento/leccionacdo, isto é, a actividade propriamente dita do
professor de Educacao Fisica, foi a dimensdo do estagio que mais conhecimentos adquiri.
Considero ter sido uma experiéncia extremamente positiva. Abordei duas turmas com
motivacdes diferentes e com niveis de execucao também diferentes, que em alguns casos nao

havia homogeneidade. Tive oportunidade de por em pratica todos os conhecimentos que tinha
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adquirido até entao, e verificar que nada € linear. Quero com isto dizer que as estratégias
aplicadas numa turma, funcionaram muito bem, na outra turma o mesmo nao se verificou, e o
mesmo aconteceu ao invés, pelo que foram feitas adequacdes consoante a especificidade da

turma.

Esta aprendizagem nao foi por tentativa-e-erro, foi uma aprendizagem na qual tive o
contributo e colaboracdo do orientador de estagio, que sempre me acompanhou ao longo
deste processo, o que foi fundamental para a minha evolucdo. Todos os comentarios tecidos
acerca da minha prestacdo “em campo”, as sugestdes fornecidas, a sua inteira disponibilidade
para esclarecimentos, foram aspectos essenciais para a minha autoconfianca e que me

ajudaram a crescer como futura professora de Educacao Fisica.

De acordo com Marcelo Garcia, (1992), “a formacdo de professores é um
”continuum”, ndo se deve pretender que a formacao inicial ofereca “produtos acabados”,
encarando-a antes como uma fase de um longo e diferenciado processo de desenvolvimento
profissional.” Este processo de crescimento/evolucao nao termina com a conclusao deste
estagio, mas sim inicia-se uma nova fase. Fase essa, de forma mais autonoma, em que irei
aprimorar as minhas competéncias, as estratégias para um ensino mais motivante e mais

eficaz.

A possibilidade de realizar este estagio pedagdgico, de tomar contacto com as
diversas areas de actuacdo de um professor de Educacao Fisica, foi uma oportunidade de
vivenciar situacoes, nas quais tentei absorver todo o conhecimento que me foi transmitido e
proporcionado. Foi também uma preparacao “para a vida cidada e para o trabalho”. (Lei do

estagio)

2.8. Consideracgées Finais

Ser professor é ter a capacidade de ensinar e de saber transmitir conhecimentos. Ser
professor é, também, educar, incutir métodos e proporcionar instrumentos de trabalho aos
educandos. “Além da capacidade de ensinar conhecimentos especificos, é também papel do
professor transmitir, de forma consciente ou nao, valores, normas, maneiras de pensar e

padrdes de comportamento para se viver em sociedade.” (Cunha, 1996)

Ao longo deste ano de estagio, julgo ter desempenhado o meu papel de professor da
melhor forma. Procurei, sempre, o rigor cientifico durante a leccionacdo, preparando
abordagem dos conteldos a nivel teorico e pratico. Preparei as aulas de forma a atender as
necessidades dos alunos, proporcionando a todos uma evolucao. Tive o cuidado de usar uma
linguagem ajustada aos alunos, e adequada aos conteUdos. Procurei despertar o gosto pela

pratica desportiva, incentivando-os na participacdo na aula, e na exploracao das suas
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capacidades. Estabeleci uma relacdo professora-alunos tao proxima quanto possivel, em que
se fez sentir um bom clima de aula, e me preocupei com a conduta civica dos alunos,
incutindo nestes a compreensao, a responsabilidade, o respeito, a cordialidade, a entreajuda,

a autonomia.

Numa analise global da minha prestacéo julgo esta muito positiva pelos motivos acima
mencionados, e pelo interesse demonstrado pelos alunos e o aproveitamento verificado a

nivel das suas aprendizagens, face as competéncias que dominavam anteriormente.

A realizacao deste estagio foi sem divida muito proveitosa, gracas a competéncia do
acompanhamento prestado pelos orientadores que sempre se mostraram disponiveis e
forneceram as ferramentas necessarias para poder iniciar a exercer esta profissio de modo
mais confiante. No entanto, nédo fica esquecida que a formacéo é continua e a necessidade de

actualizacao é fundamental para poder garantir aos alunos uma melhor aprendizagem.

A formacao continua &, portanto, um factor indispensavel para que possa haver uma
constante adaptacao a realidade do ensino, tendo em conta as alteracdes das variaveis que
regulam o processo de ensino / aprendizagem. A permuta de experiéncias, reflexao e
constante actualizacdo, devem ser um lema sempre presente ao longo de todo o percurso

profissional de um professor.

38



3. CAPITULO 2 - TRABALHO DE INVESTIGACAO

Parte do presente trabalho foi suportado pela seguinte publicacdo (Artigo Scopus):

Martins, J.C., Marialva, A.F., Afonso, M., Gameiro, N.F., Costa, A.M. (2011). Effects of an 8-
week physical activity program on body composition and physical fitness on obese and pre

obese female students. Journal of Physical Education and Sport (in press).

“Os efeitos da aplicacdo de um programa de actividade fisica na

composicao corporal e na aptidao fisica em alunas obesas e pré-obesas”

3.1. Introducéao

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

semana. Contudo, para além destas recomendacoes, as criancas e adolescentes devem ser
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educadas de modo a compreenderem a importancia da actividade fisica e seus beneficios
(Nettel & Sprogis, 2011).

Sendo assim, surge uma questdo pratica fundamental: qual o melhor local para
promover a importancia da actividade fisica no combate a obesidade?

De acordo com Della Torre Swiss, Akré e Suris (2010), a escola sera o “cenario” ideal
para implementar este tipo de recomendacdes. Os autores salientam ainda a importancia das
refeicdes saudaveis na cantina da escola e a participacao dos alunos com excesso de peso
corporal em programas extra-curriculares de actividade fisica. Outros estudos (Balaban &
Silva, 2001; Sardinha et al., 2010) procuraram avaliar o excesso de peso corporal na
populacao escolar, de forma a identificar a prevaléncia de sobrepeso e obesidade em criancas
e adolescentes. De uma forma geral, estes utilizam varios parametros de avaliacdo da
composicdo corporal, tais como o indice de Massa Corporal (IMC), a Percentagem de Massa
Gorda e o Perimetro da Cintura Pélvica (Balaban & Silva, 2001; Mascarenhas et al., 2005).
Contudo, para além de projectos que visam apenas a identificacdo da obesidade nas escolas,
existem outros estudos que procuram implementar programas de combate a esta
problematica, como € o caso do estudo realizado por Greening, Harrell, Low e Fielder (2011).
Estes autores verificaram que apds a aplicacdo de um programa de actividade fisica
complementado com consultas de nutricao, durante nove meses, numa amostra de 450
alunos, o grupo experimental demonstrou melhores resultados ao nivel da composicao
corporal do que o grupo de controlo, que nao foi sujeito a aplicacdo do programa.

Tendo em consideracdo esta problematica cada vez mais emergente (Graf et al.,
2005) - a obesidade infantil - 0 nosso estudo tem como objectivo intervir, no meio escolar, de
modo a prevenir e combater esta “epidemia do século XXI”. Neste sentido, este estudo tem
como objectivo avaliar os efeitos da aplicacdo de um programa de actividade fisica, na
composicao corporal, através do indice de Massa Corporal, do Perimetro da Cintura Pélvica e
da Percentagem de Massa Gorda, e no nivel de aptidao fisica da amostra. O nosso estudo
mostra-se inovador pelo facto de ser aplicado em contexto escolar, numa populacao
considerada obesa e pré-obesa e utilizar como parametros avaliadores a composicao corporal

e a aptidao fisica.
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3.2. Métodos

3.2.1. Amostra

A amostra deste estudo foi seleccionada da populacao escolar da Escola Secundaria
Quinta das Palmeiras, sendo constituida por 16 alunas com idades compreendidas entre os 11
e os 17, sendo a idade média 12,69 + 1,20 anos.

Com efeito, a amostra foi seleccionada tendo em consideracao os valores de indice de
Massa Corporal (IMC), Percentagem de Massa Gorda (%MG) e Perimetro da Cintura Pélvica
(PCP), parametros estes considerados pela National Health and Nutrition Examination Survey
[l (NHANES, 2007) como pertinentes ao estudo da obesidade. Desta forma, os individuos com
valores superiores ao percentil 85 de IMC, ao percentil 90 de PCP e ao percentil 90 de ¥MG,
valores que dependem do sexo e da idade dos sujeitos, foram identificados, tendo sido
seleccionados para o estudo os individuos que apresentavam valores superiores nos trés
parametros em simultaneo (IMC, PCP e %MG) ou em dois dos trés parametros e do género
feminino (NHANES, 2007). Assim, com base nestes critérios foram identificados 111 alunos
(13,90 + 1,58 anos) em 684 testados, sendo o intervalo de idades entre os 11 e os 20 anos
(14,48 + 1,93 anos). Dos alunos identificados como obesos e pré-obesos, 16 foram autorizados
pelos encarregados de educacao a participar no programa de actividade fisica proposto. Estes
alunos foram divididos posteriormente em dois grupos de estudo: um grupo experimental, de
8 alunas (12,13 + 0,99 anos, 59,88 + 8,73kg, 1,58 + 0,05) submetido a um programa de
actividade fisica; um grupo de controlo de 8 alunas (13,25 +1,16 anos, 62,38 + 11,46kg, 1,57 +
0,06m)

Este estudo foi desenvolvido respeitando os principios de investigacao enunciados na
Declaracdo de Helsinquia, no que respeita a avaliacdo com seres humanos. Todos os
procedimentos foram aprovados pela Direccao da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras bem
como pela Universidade da Beira Interior. Os Encarregados de Educacdao dos alunos
participantes no estudo assinaram um termo de consentimento de modo a autorizarem a

participacao destes nas actividades desenvolvidas.
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3.2.2. Procedimentos

3.2.2.1. Programa de actividade fisica

O programa consistiu na realizacdo de trés dias de actividade fisica por semana, com

um dia de intervalo durante oito semanas, correspondendo a um total de 24 sessOes

orientadas. Tal como se pode consultar no quadro 1, as actividades programadas envolveram

um treino concomitante: actividade fisica aerdbia seguido de trabalho de forca, tanto nas

sessOes de ginasio como nas sessoes de participacao em Jogos Desportivos Colectivos.

Uma das actividades realizadas consistiu em sessbes de ginasio de cerca de 135

minutos, semanais, sendo divididas em dois blocos por semana. Nestas sessoes era explorado

um trabalho mais intenso e especifico, visando a diminuicao da %MG, IMC e PCP. Este treino

era efectuado com o auxilio de maquinas de cardio-musculacdo ou através de aulas de grupo,

promovendo assim a dinamica nas sessdes. Tendo em consideracdo as recomendagbes do

American College of Sports Medicine (ACSM, 2006), as actividades desenvolvidas foram

propostas para que os alunos apresentassem uma frequéncia cardiaca média de 160 bpm.

28f 3 48f 53f  6°f Sédbado Domingo
Semanas 1 e 2 Cicloergémetro (6”) Jogos Actividades
Remoergometro (67) Desportivos de grupo
Tapete rolante (6°) Colectivos (45°) (30%)
Abdominais 2x30 2x30 2x30
Dorsais 2x30 2x30 2x30
Agachamentos Ml 2x10 2x10 2x10
Flexdes MS 2x5 2x5 2X5
Semana 3 e 4 Cicloergémetro (7”) Jogos Actividades
Remoergometro (77) Desportivos de grupo
Tapete rolante (7°) Colectivos (45°) (30%)
Abdominais 3x30 3x30 3x30
Dorsais 3x30 3x30 3x30
Agachamentos Ml 2x12 2x12 2x12
Flexdes MS 3x5 3x5 3x5
Semanas 5 e 6 Cicloergémetro (8”) Jogos Actividades
Remoergometro (8”) Desportivos de grupo
Tapete rolante (8’) Colectivos (45°) (30%)
Abdominais 3x35 3x35 3x35
Dorsais 3x35 3x35 3x35
Agachamentos Ml 2x15 2x15 2x15
FlexBes MS 3x8 3x8 3x8
Semanas 7 e 8 Cicloergoémetro (10°) Jogos Actividades
Remoergometro (107) Desportivos de grupo
Tapete rolante (10°) Colectivos (45”) (30%)
Abdominais 3x40 3x40 3x40
Dorsais 3x40 3x40 3x40
Agachamentos Ml 3x15 3x15 3x15
Flexdes MS 3x10 3x10 3x10

Quadro 1 - Programa de actividade fisica efectuada durante as 8 semanas de treino.
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A outra actividade desenvolvida foi a participacao em Jogos Desportivos Colectivos,
num bloco de 90 minutos semanal. Nesta realizaram-se jogos de modalidades colectivas,
jogos pré-desportivos e actividades ao ar livre. Estas objectivavam o conhecimento de
diversas modalidades, a vivéncia de actividades em ambientes distintos e o gosto pela pratica
de actividade fisica. Estas sessdes tinham um caracter mais lidico, nunca descurando a
estrutura das sessdes. Tendo em consideracao as recomendacdes do American College of
Sports Medicine (ACSM, 2006), as actividades desenvolvidas foram propostas para que os
alunos apresentassem uma frequéncia cardiaca média de 160 bpm. Contudo, face a natureza
de algumas actividades (jogos desportivos colectivos), a frequéncia cardiaca apresentava uma
amplitude superior, visto que estas actividades sao caracterizadas por periodos mais intensos

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

3.2.2.2. Avaliacao de aptidao fisica e composicao corporal

De forma a avaliar os efeitos da aplicacdo do programa de actividade fisica na aptidao
fisica da amostra recorreu-se a Bateria de Testes do Fitnessgram, tal como realizado noutros
estudos (Dorgo et al., 2009; Mota et al., 2010). Esta bateria de testes foi aplicada em ambos
0s grupos no inicio e no final do programa desenvolvido.

A Bateria de Testes do Fitnessgram consiste num programa de educacao e avaliacao
da aptidao fisica relacionada com a salde (Welk & Meredith, 2008). Os testes de aptidao
fisica utilizados foram o Teste do Vaivém, Forca e Resisténcia Abdominal, Flexdes de Bracos,
Forca e Flexibilidade do Tronco, e Flexibilidade de Ombros. Cada um apresenta uma
componente de aptidao de satde implicita (ACSM, 2006): o primeiro corresponde a um teste
que avalia a componente cardiorespiratoria, o segundo e o terceiro desenvolvem e avaliam a
aptidao muscular e o quarto e quinto, a flexibilidade. Os procedimentos adoptados na
realizacao de cada um dos testes podem ser consultados em Welk e Meredith (2008).

No que diz respeito a composicao corporal, os testes utilizados foram a determinacao
do indice de Massa Corporal, da Percentagem de Massa Gorda e do Perimetro da Cintura
Pélvica. Para a determinacao do primeiro (IMC) efectuou-se a medicao da altura e do peso

dos individuos. Para a medicdo do peso utilizou-se uma balanca portatil, marca Jata Hagar,
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modelo A4165, que permitiu o registo com precisao de 100 g. A medicao da altura foi feita
através de uma fita métrica, da marca Stanley Powerlock, com medicdo maxima até 5 m. Nas
medicoes tivemos alguns cuidados basicos como, a retirada dos sapatos e o uso de roupas
leves durante as medigdes. Para o calculo do IMC de cada individuo, foi ainda necessario uma
recolha das idades de cada um e para isso realizamos a diferenca entre a data em que foram
feitas as medicoes do peso e da altura e a data de nascimento de cada aluno. De seguida, e
apos obtermos estes dados, utilizamos a formula do IMC (quociente entre o peso em
quilogramas e a altura em metros ao quadrado), indicado em estudos epidemiologicos pela
sua relativa facilidade de mensuracao e correlacdo com a gordura corporal (Himes & Dietz,
1994). Assumiu-se como ponto de corte, o percentil igual ou maior que 95, para a obesidade,
e para o excesso de peso admitiu-se o percentil igual ou superior a 85, com base nos valores
de IMC da populacao norte-americana do First National Health and Nutrition Examination
Survey (NHANES, 2007).

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

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

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

(Equacao 1)

A percentagem de Massa Gorda foi comparada com as referencias fornecidas pela
National Health and Nutrition Examination Survey Il (NHANES, 2007), com vista a
identificacao dos individuos com valores superiores ao percentil 90.

O ultimo teste de composicao corporal utilizado foi a medicdo do Perimetro da
Cintura Pélvica (PCP). Utilizou-se uma fita métrica da marca Misura in Vetrofibra, com

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

de perimetro da cintura pélvica.

3.2.3. Procedimentos estatisticos

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

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

3.3. Resultados

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

%MG. Nao foram encontradas diferencas entre os grupos nos dois momentos de avaliacao.
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As figuras 8, 9, 10, 11 e 12 apresentam os dados correspondentes a aptidao fisica
(forca e resisténcia abdominal, forca e flexibilidade do tronco, vaivém, flexibilidade de
ombros, e flexdes de bracos, respectivamente) do grupo experimental (G1) e do grupo de
controlo (G2), entre o momento inicial (T1) e o momento final (T2). Nao foram observadas
diferencas significativas entre os grupos nem entre os momentos de avaliacao (intra-grupo).

No entanto, para a globalidade dos testes avaliados, verifica-se que o grupo experimental
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apresenta uma tendéncia para a melhoria da aptidao fisica. Em contraste, o grupo de
controlo, parece estabilizar ou inclusive diminuir o desempenho nos testes considerados entre

os momentos de avaliacao.
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Gréfico 8 - Valores médios da Forca e Resisténcia Abdominal. G1:
Grupo experimental; G2: Grupo de controlo; T1: Momento de
avaliacdo inicial; T2: Momento de avaliagGo apds o programa de
treino.

25,00
—+—Gl

23,00 I
21,00
15,00

17,00

Forca e Flexibilidade do '

15,00

T T2

Momentos
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avaliacdo inicial; T2: Momento de avaliacdo apés o programa de
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3.4. Discussao

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

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

al., 2011). Por outro lado, a avaliacao da composicdo corporal e dos niveis de aptidao fisica
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neste tipo de populacdo (obesa/pré-obesa e em idade escolar) parece ser mais uma lacuna
encontrada. Neste sentido, procurou-se com este trabalho tentar compreender melhor esta
problematica.

Relativamente a composicdo corporal, os dados encontrados neste trabalho sao
semelhantes aos dados encontrados noutros estudos, com individuos das mesmas faixas
etarias (Lang, Kipping, Jago & Lawlor, 2011; Sun et al., 2011). Relativamente aos valores da
aptidao fisica, esta comparacdo nao é téo facilitada. Por um lado, diferentes protocolos sao
aplicados em diferentes estudos (Dorgo et al., 2009; Greening et al., 2011) e, por outro,
mesmo naqueles que aplicam a bateria de testes do fitnessgram (Cooper, 2010; Mota et al.,
2010), nem sempre os testes seleccionados sao os mesmos dos utilizados no nosso estudo.

Quando analisamos as diferencas entre o grupo experimental, sujeito a aplicacdao do
programa de actividade fisica, e o grupo de controlo, nao participante neste programa de
actividade fisica, podemos verificar que nao se encontraram diferencas entre os grupos em
nenhum dos momentos avaliados. Esta situacdo pode dever-se, por um lado, a reduzida
dimensao da amostra utilizada e, por outro, ao facto deste programa de actividade fisica ter
sido aplicado apenas durante 8 semanas, o que pode nao ter sido suficiente para o acentuar
das diferencas entre os grupos (Garrido et al., 2010), aspecto que devera ser considerado em
estudos futuros. Situacao semelhante ocorreu quando analisamos a evolucao dos valores de
composicao corporal e de aptidao fisica entre o inicio e o final da aplicacao do programa de
actividade fisica, em que praticamente nao ocorreram diferencas entre os momentos de
avaliacdo, apesar de ser visivel uma tendéncia para: (i) a manutencao dos valores, tanto de
composicao corporal como de aptidao fisica, no grupo experimental, e (ii) um aumento dos
valores referentes a composicdao corporal (acentuacdo da obesidade) e uma diminuicdo dos
niveis de aptidao fisica, no grupo de controlo. No grupo de controlo, é importante mesmo
salientar o aumento dos valores de percentagem de massa gorda, entre o primeiro e o
segundo momentos de avaliacao (T1: 28.65+4.68%, T2: 33.83+7.37%, p<0.05), o que parece
reforcar a tendéncia acima descrita, em que a pratica de actividade fisica permite combater
a tendéncia para o aumento dos niveis de obesidade, especialmente em individuos ainda em
fase de crescimento, como se pode verificar no aumento significativo, em ambos os grupos,

da altura (p<0.05). Greening et al. (2011) verificaram, em 450 estudantes obesos,
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participantes em actividades fisicas, durante 8 meses, duas vezes por semana, que o grupo
experimental melhorou significativamente o desempenho em testes de aptidao fisica, tendo
diminuido também a percentagem de gordura corporal. Estes autores (Greening et al., 2011),
para além do controlo da actividade fisica, intervieram também ao nivel dos habitos
alimentares, o que parece ser um ponto de especial importancia a ser considerado em
estudos futuros. No presente estudo este aspecto nao foi controlado, o que pode ter
contribuido para alguns dos dados encontrados.

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

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

Os dados resultantes deste estudo podem permitir a elaboracao de programas de
actividade fisica e desportiva dirigidos a populacdo escolar, contribuindo para a manutencao
dos valores de composicao corporal e da aptidao fisica. Apesar dos dados ndo demonstrarem
de uma forma significativa vantagens do programa aplicado, existe uma tendéncia para a nao

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

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

programas de actividade fisica devem ser uma preocupacéo na populacao escolar.
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