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Resumo

O presente relatorio descreve as atividades desenvolvidas na Escola Basica 2,3 de
Aradas, pertencente ao Agrupamento de Escolas Dr. Mario Sacramento, na cidade de
Aveiro, procurando cumprir os requisitos para a obtencao da habilitacdo profissional
para a docéncia da disciplina de Educacao Fisica (grupos de recrutamento 260 e 620).
Atualmente, varios sdo os estudos que identificam um nivel cada vez maior de
sedentarismo e de inatividade fisica nas nossas criancas e jovens. Esses
comportamentos, aliados a um periodo pandémico prolongado, levaram a um aumento
da obesidade e niveis de predisposicio motora mais baixos. Nesse sentido, os papéis do
professor da disciplina de Educacao Fisica e do exercicio fisico realizado em contexto
escolar, tornam-se fundamentais para a alteracdo e adog¢do de comportamentos
saudaveis e para o bem-estar pessoal. O estudo apresentado tem como objetivo
verificar a evolucao dos niveis de aptidao fisica de criancas e jovens de uma turma, ao
longo de cinco anos letivos (do 5° ao 9° ano), da EB 2,3 de Aradas, estabelecendo uma
analise comparativa desse periodo cronoldgico. A amostra foi constituida por 20 alunos
de ambos os sexos, com idades iniciais compreendidas entre os 9 e os 11 anos (5° ano) e
idades finais compreendidas entre os 13 e os 15 anos (9° ano). Para a realizacdo do
estudo foi aplicada a bateria de testes do FitEscola®, de modo a avaliar as diferentes
variaveis da aptidao fisica, nomeadamente a massa corporal, a altura, o indice de massa
corporal, a aptidao cardiorrespiratoria, a velocidade, a agilidade, a forca e a
flexibilidade. Comparando o primeiro momento de avaliacao (M1) com o tltimo (M6),
verificamos que todas as variaveis demonstraram melhorias, com exce¢io das flex6es
de bracos. As variaveis que apresentaram maior alteracao (efeito muito grande) foram a
altura, a massa corporal e a velocidade. Magnitudes de efeito grandes foram verificadas
no teste de vaivém, na agilidade, nos abdominais e na impulsao horizontal, tendo a
flexibilidade dos membros superiores e o indice de massa corporal registado alteracoes
de pequena magnitude. Os resultados obtidos sugerem que existe uma melhoria
significativa e evolutiva das capacidades motoras em todos os testes de aptidao fisica, a
excecdo da forca dos membros superiores, sendo os resultados expectaveis devido a

pratica de atividade fisica, por si so, durante as aulas de Educacao Fisica.
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Abstract

This report describes the activities carried out at Basic School 2,3 of Aradas, belonging
to the Dr. Mario Sacramento Group of Schools, in the city of Aveiro, seeking to fulfill
the requirements for obtaining professional qualifications for teaching the subject of
Physical Education (recruitment groups 260 and 620). Currently, several studies
identify an increasing level of sedentary lifestyle and physical inactivity in our children
and young people. These behaviors, combined with a prolonged pandemic period, led
to an increase in obesity and lower levels of motor predisposition. In this sense, the
roles of the Physical Education teacher and physical exercise carried out in a school
context become fundamental for the change and adoption of healthy behaviors and
personal well-being. The study presented aims to verify the evolution of the physical
fitness levels of children and young people in a class, over five academic years (from the
5th to the 9th year), of EB 2,3 of Aradas, establishing a comparative analysis of this
chronological period. The sample consisted of 20 students of both sexes, with initial
ages between 9 and 11 years old (5t grade) and final ages between 13 and 15 years old
(ot grade). To carry out the study, the FitEscola® test battery was applied to evaluate
the different variables of physical fitness, namely body mass, height, body mass index,
cardiorespiratory fitness, speed, agility, strength, and flexibility. Comparing the first
assessment moment (M1) with the last (M6), we found that all variables demonstrated
improvements, except for arm push-ups. The variables that showed the greatest change
(very large effect) were height, body mass and speed. Large magnitudes of effect were
observed in the shuttle, agility, abdominal and horizontal push tests, with the flexibility
of the upper limbs and the body mass index registering small changes. The results
suggest that there is a significant and evolutionary improvement in motor skills in all
physical fitness tests, except for upper limb strength, which is expected due to the

practice of physical activity, in itself, during Physical Education classes.
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1. Introducao

O presente relatorio foi realizado no dmbito do 2° Ciclo de Estudos em Ensino de
Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario do Departamento de Ciéncias do
Desporto da Universidade da Beira Interior e pretende descrever e analisar o percurso
de formacao e de pratica profissional de estagio pedagogico, para além de se apresentar
um trabalho de investigacdo desenvolvido em contexto das aulas de Educacao Fisica
(EF).

A componente pratica e observacdo realizaram-se no ano letivo 2022/2023 no
Agrupamento de Escolas Dr. Mario Sacramento, em Aveiro, onde foi lecionada a

disciplina de EF e realizada a observacao de uma turma do ensino secundario (11°G).

Este relatorio resulta de uma reflexao do trabalho desenvolvido, ao longo de cinco anos,
com um conjunto de alunos que hoje formam a turma F do 9° ano. Envolveu
investigacao, estudo e reflexao sobre conceitos, ideias e metodologias que contribuiram
para uma constru¢ao mais abrangente do conhecimento sobre o ensino e os efeitos que

a pandemia Covid-19 provocou nas nossas vidas e na dos nossos alunos.

Através das praticas que foram observadas e desenvolvidas, pudemos tomar
conhecimento de diferentes perspetivas, refletir sobre as mesmas e tirar as conclusoes,
0 que contribuiu para a formacdo e desenvolvimento profissional. Assim, foi possivel
descrever, analisar e avaliar todo o desenvolvimento dos alunos envolvidos, bem como
demonstrar todo o processo de planeamento e aplicacdo de diferentes metodologias. A
concretizacgao deste relatério permitiu desenvolver também automatismos de leitura, de
investigacao e reflexdo que irdo ajudar na pratica futura, com a atualizacio constante
de conhecimentos, tendo ajudado a desenvolver capacidades de pesquisa e de

integracdo de novas metodologias de ensino.

O presente relatorio encontra-se dividido em capitulos. No capitulo I apresentamos
uma contextualizagdo da formacao inicial versus formacgao continuada, e uma reflexao
autobiografica. Ja no capitulo II fazemos um enquadramento e realizacdo da pratica
profissional. O capitulo III contém o estudo de investigacdo, com os objetivos e
hipéteses do estudo, a metodologia aplicada, os resultados e sua discussdo e a
conclusao do mesmo. Convém realcar que, ainda neste capitulo, é realizada uma breve
revisdo da literatura, partindo do enquadramento tedrico da atividade fisica (AF), da
aptidao fisica (ApF), da obesidade e dos efeitos da pandemia Covid-19, procurando

relacionar e analisar criticamente estudos que de alguma forma abordem estas



tematicas e a importancia da EF enquanto fator determinante. No capitulo IV
realizamos uma conclusdo geral através de uma sintese do desfecho do estagio e do
estudo. Finalizamos com o capitulo V, onde fazemos referéncia a literatura consultada e

que serviu de apoio a realizacao deste trabalho.

1.1. Contextualizacao da formacao inicial vs. formacao

continuada

Uma formacao inicial de qualidade oferece-nos as capacidades, conhecimentos e as
competéncias necessarias para desempenharmos efetivamente as funcées de uma
profissao. Se for bem estruturada, também ajuda a desenvolver competéncias como o
pensamento critico, a comunicacao efetiva, na resolucao de problemas e no trabalho em
equipa, sendo a base para a construcao de uma carreira profissional s6lida. Com tudo
isso em mente, licenciei-me em 2004, ap6és um percurso imaculado no ensino bésico e
tendo apenas repetido o 12° ano do secundario para melhoria de notas. Atleta em
varias modalidades desde tenra idade, o desporto esteve, e continua a estar, muito
presente na minha vida. A minha formacdo foi efetuada na Escola Superior de
Educacdo da Guarda, no Instituto Politécnico da Guarda (IPG). Consciente das
dificuldades em conseguir colocacdo no ensino, rapidamente enriqueci a minha

formacao, com o Curso de Técnico de Natacao e Treinador de Futebol.

Em 2003 tornei-me formador de Tecnologias da Informacao e Comunicacao, pelo IPG
e passo a dar formacdo nessa area aos alunos das escolas do Ensino Bésico do distrito
da Guarda. Em 2005 retorno a minha cidade natal e comeco a trabalhar como instrutor
no Ginasio FlyHigh, em Aveiro. Por esta altura as formacdes tornam-se recorrentes,
procurando sempre o aumento dos conhecimentos e o aperfeicoamento profissional na
area do fitness. Em setembro desse mesmo ano surge a oportunidade de voltar a dar
aulas de natacdo, com dois projetos aliciantes, no Sporting Clube de Aveiro. Um deles
estava ligado a um escalao de pré-competicdo com atletas muito jovens dando origem
ao Torneio 12 Bracada, organizado pela Associacdo de Natacdo Centro Norte de
Portugal. O outro passou por aulas de natacdo para criancas autistas e com paralisia
cerebral. O trabalho desenvolvido com estas criancas com necessidades especiais, leva-
me em 2010 a realizar a P6s-Graduacao em Educacao Especial - Dominio Cognitivo e

Motor, no Instituto Superior de Ciéncias da Informacao e da Administracao, em Aveiro.



Atendendo a enorme importancia das praticas de socorrismo, em 2012 realizo o Curso

de Primeiros Socorros em Meio Escolar.

O continuo trabalho com alunos com necessidades especiais, embora inicialmente ao
nivel cognitivo e motor, levou-me em 2015 a concluir o I Nivel em Lingua Gestual

Portuguesa, permitindo o trabalho com alunos surdos ou com dificuldades auditivas.

A crescente consciencializacao e constatacdo do aumento do excesso de peso, da
obesidade e do sedentarismo nos alunos, estimulou-me a realizar a formagdo em

Aptidao Fisica, Sucesso Escolar, Saude e Rendimento Desportivo, em 2018.

Empenhado em obter formacg@o nas mais variadas modalidades, também em contextos
diferentes do habitual (pavilhdao) e ja com a possibilidade de um confinamento no
horizonte, em janeiro de 2020 comprometi-me a realizar a formacao “A modalidade de
orientacdo em contexto escolar”. Esta formacao foi importante porque permitiu o
desenvolvimento de habilidades e conhecimentos distintos. Serviria, igualmente, para a
promocao da pratica desportiva de uma atividade educativa e de lazer, uma vez que

pode ser praticada em ambientes naturais e urbanos.

Entendendo a ApF como um fator cada vez mais importante na nossa saide e a
relevincia de qualquer modalidade no aumento dessa aptidao, ainda em 2020, conclui
a formagao “A importancia do andebol na melhoria dos niveis de aptidao aerdbica e

neuromuscular”.

Com a escassez de formacoes, devido ao confinamento decretado em margo de 2020,
em virtude do surgimento da pandemia Covid-19, ndo realizei qualquer outra formacao,
retomando as formacgOes apenas em setembro de 2021 com “As modalidades

individuais e coletivas na escola”.

As matérias de EF visam reforcar, nos alunos, o gosto regular pelas atividades fisicas,
de acordo com as suas caracteristicas pessoais e motivacionais, através de um conjunto
de atividades diferentes que garanta o desenvolvimento multilateral e harmonioso da
ApF, considerando por exemplo, nesse conjunto, as atividades fisicas desportivas, as
atividades expressivas (danca) e as atividades de exploracao da natureza. Desta forma,
realizei a acdo de formacdo “Bio Fun Sport”, que proporcionou a pratica de um

conjunto de atividades fisicas diferentes, em contacto direto com a natureza, que



satisfez, por um lado, as finalidades dos programas de EF e, por outro, proporcionou

conhecimentos que poderao ser motivadores para os alunos.

A formacao abre horizontes, coloca questoes e resolve duvidas, estimula-nos a sermos
cada vez mais competentes, conhecedores e abre-nos, inevitavelmente, novos
horizontes. Ajuda-nos a desenvolver aptidoes interpessoais e de lideranca, além de
aperfeicoar a capacidade de resolver problemas, tomar decisoes e de nos adaptarmos a
novas tecnologias e processos. Ao longo da nossa vida profissional, enfrentamos
desafios, aprendemos com os erros e os sucessos, construimos relagoes e adquirimos
capacidades importantes que nos ajudam a crescer e a evoluir como profissionais. As
formagdes também serdo certamente tuteis para o desenvolvimento de novas
metodologias e a definir quem somos e o que queremos ser enquanto educadores de

uma sociedade.

1.2. Reflexao autobiografica

Iniciei o meu percurso profissional no distrito da Guarda, em 2002, ainda antes de
concluir a minha formacao académica. Fui convidado a lecionar nas piscinas do IPG e a
abracar um projeto como treinador das escolas de futebol do Nucleo Desportivo e

Social da Guarda (NDS), no escalao de Traquinas A.

Colocado em 2003, lecionei aulas de Tecnologias da Informacao e Comunicacao (TIC)

nas Escolas do Ensino Basico do concelho de Figueira de Castelo Rodrigo.

Em 2004 voltei novamente a lecionar aulas de TIC, mas desta vez nas Escolas do

Ensino Bésico do concelho da Guarda.

Entre 2005 e 2007, em Aveiro, comecei por trabalhar no ginasio FlyHigh como
instrutor de fitness e posteriormente como professor de natacao, no Sporting Clube de

Aveiro.

Em 2008, no decorrer de um transplante de medula 6ssea, ap6s uma grave doenca
oncolobgica, sou colocado em setembro e apenas por um més, na Escola Basica do 1°
Ciclo de Avelas de Caminho, em Anadia. Nesse mesmo ano letivo, em novembro, volto
a obter colocacdo, desta vez por seis meses, no Agrupamento de Escolas Fernando
Pessoa, também no 1° Ciclo do Ensino Basico. Devido a situacado clinica nao me foi

possivel lecionar em qualquer destas escolas.



Ainda em 2008 e ja quase no final do ano letivo, inicio o meu percurso na area da EF
como professor das Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC) na Camara

Municipal de {lhavo.

Ja em 2009 comeco a lecionar EF e entro para os quadros do Ministério da Educacao
ao ser colocado na Escola Béasica Integrada da Ribeira Grande, nos Acores. Aqui
permaneco até 2012, altura em que passo a dar aulas na Escola EB 2,3 de Aradas, em
Aveiro, por destacamento. Até 2015 mantenho o vinculo a Escola da Ribeira Grande,

embora sempre destacado nesta escola, em Aradas.

O ano de 2010 foi aquele em que fui treinador de uma equipa de futebol das escolas de
formacao do Sport Clube Beira-Mar, no escalao de Traquinas A. Dando continuidade ao
trabalho no futebol, no ano de 2011 aceitei o convite do Clube Desportivo da Gafanha

para treinar os Iniciados no Campeonato Nacional desse escalao.

Em 2012/2013, na Escola de Aradas lecionei AEC e trabalhei com alunos com
necessidades especiais nas areas da Coordenacao Motora, Higiene e Saide e na

disciplina de oferta de escola designada Movimento, Satide e Expressao.

Em 2013/2014, na Escola EB 2,3 de Aradas foram-me atribuidas quatro turmas de EF
do 2° ciclo, seis turmas da disciplina de Movimento, Satide e Expressao, as AEC nas
escolas primérias da freguesia de Aradas, uma turma de Coordena¢ao Motora e ainda
uma turma de Programa Integrado de Educacido e Formacdo (PIEF) do 3° ciclo a
funcionar na Casa Alberto Souto, em Aveiro, que acolhia adolescentes encaminhados

pelo Tribunal.

No ano letivo seguinte, 2014/2015, passei a lecionar EF a duas turmas do 5° ano e uma
do 8° ano, uma turma de Coordenacdo Motora, uma turma da disciplina de
Movimento, Satide e Expressdo e ainda mantive as AEC e a turma PIEF do ano

anterior.

Em 2015 passo para o Quadro de Zona Pedagogica de Lisboa e sou colocado no
Agrupamento de Escolas do Carregado, em Alenquer. Volto a ser destacado para a
Escola EB2,3 de Aradas que agregou para o Agrupamento de Escolas Dr. Maério
Sacramento. Neste ano fiquei com apenas uma turma de 6° ano de EF, uma turma de

Coordenacao Motora e passei a coordenar as AEC do Agrupamento.

Ja em 2016/2017, continuando no Agrupamento Dr. Mario Sacramento, foram-me

atribuidas duas turmas do 5° ano de EF, uma turma de Coordenacdo Motora, uma



turma de Movimento, Saide e Expressao, duas turmas de AEC e a coordenacao das
mesmas ao nivel do agrupamento, uma dire¢ao de turma e ainda um grupo/equipa do

Desporto Escolar de Boccia.

Em 2017/2018, no mesmo agrupamento, lecionei duas turmas do 6° ano de EF, uma
turma de Coordenacdo Motora, trés turmas de Movimento, Saide e Expressao, duas
turmas de AEC e a coordenacdo das mesmas ao nivel do agrupamento e ainda o

grupo/equipa do Desporto Escolar de Boccia.

No ano letivo 2018/2019, fiquei com cinco turmas de EF do 2° ciclo, duas turmas de
Movimento, Satide e Expressao, duas turmas de AEC e a coordenacdo das mesmas ao

nivel do agrupamento e ainda o grupo/equipa do Desporto Escolar de Boccia.

Em, 2019/2020, tenho seis turmas do 2° ciclo de EF e o grupo/equipa do Desporto

Escolar de Boccia.

Em 2020/2021, foram-me atribuidas cinco turmas de EF do 2° ciclo, uma turma de EF

do 3° ciclo e o grupo/equipa do Desporto Escolar de Boccia.

Em 2021/2022, cinco turmas de EF do 2° ciclo, uma turma de EF do 3° ciclo e o

grupo/equipa do Desporto Escolar de Boccia.

No ano letivo de 2022/2023, tenho atribuidas quatro turmas de EF do 2° ciclo, uma
turma de EF do 3° ciclo, uma direcao de turma e o grupo/equipa do Desporto Escolar

de Boccia.

Como podemos observar, o percurso enquanto professor de EF nos anos recentes tem
sido uma constante. Acresce ainda que, tenho tido a sorte de, nos tltimos dez anos, me

manter na mesma escola o que facilita a dinamica de trabalho.

Assim como a formacao influencia o percurso profissional, 0 meu percurso profissional
também influenciou as minhas opg¢oes de formacdo. Ao longo da minha trajetéria
profissional, enquanto professor e educador, foi possivel identificar diversas lacunas ao
nivel dos conhecimentos e aptidoes, que forcosamente necessitaram e ainda necessitam
ser preenchidas para atender as constantes e cada vez mais desafiantes necessidades

dos alunos.

Durante a minha formagao académica tive a sorte de me cruzar com um orientador que

um dia proferiu uma frase que passou a marcar a minha conduta profissional: “Entre



fazer mal e ndo fazer, é melhor ndo fazeres; mas se fizeres, faz bem”. A pretensao de
ser o melhor professor possivel e a consciéncia dos desafios que a educacao atualmente
coloca, nunca mais me fez esquecer aquelas palavras. Tento sempre fazer o melhor
possivel e quando nao sei, nao fago, mas sempre com a pretensao de aprender mais e
suprimir as minhas limitacées e dificuldades. Até a data, em todas as Avaliacoes de
Desempenho, obtive classificacdo de Bom e Muito Bom, que apenas nao sao de

Excelente devido a questao das quotas que cada Escola/Agrupamento pode atribuir.

A experiéncia adquirida ao longo do meu percurso profissional também é uma fonte
valiosa de aprendizagem, permitindo refletir sobre a minha pratica e procurar novas
formas de aprimorar a minha atuacao na area. Os cursos e as formac6es dotaram-me de
técnicas de ensino e comunicacido mais eficazes, ajudando-me a melhorar a capacidade
de transmitir informacoes de forma clara e envolvente aos alunos; no desenvolvimento
de habilidades de lideranca, de forma a motivar os alunos a atingirem as metas
delineadas e criando um ambiente de aprendizagem positivo e inspirador; no
aperfeicoamento da capacidade de avaliacdo, permitindo avaliar eficazmente o
progresso dos alunos e oferecer orientacoes personalizadas para melhorar as
aprendizagens; na adaptacgao a diferentes as abordagens de ensino, de modo a atender
as mais variadas necessidades dos alunos; na gestio do tempo e organizacao,
aproveitando eficazmente o tempo 1til de aula e recursos, por vezes, limitados; na
melhoria dos feedback dados, enfatizando a importancia do feedback construtivo para
o crescimento e desempenho dos alunos e na compreensao da importancia do trabalho

de grupo, promovendo um ambiente de aprendizagem colaborativo.

O proposito de adquirir esta profissionalizacdo ao nivel do ensino secundéario, a
observacao de aulas e a elaboracgio deste relatorio de estagio, fazem parte do percurso
de aperfeicoamento profissional que procuro e atende as necessidades de ampliar a
minha atuacdo pedagbgica em diferentes intervalos etarios daqueles em que

habitualmente tenho vindo a trabalhar.

Durante este processo, complementado através da literatura consultada, pude ampliar
a minha compreensao sobre o processo pedagdgico nas diversas faixas etarias,
percebendo que novas dinamicas requerem motivacoes e comportamentos diferentes.
Neste contexto, é necessario adaptar constantemente estratégias que possam envolver
todos os alunos, garantindo um processo pedagbgico tranquilo, progressivo e
equilibrado. Embora nem todas as estratégias sejam adequadas para todos os alunos, a
utilizacao de novas dinamicas podem ser motivadoras e criar rotinas pedagogicas mais

eficazes.



2. Enquadramento e realizacao da pratica

profissional

2.1. Contexto

2.1.1. A escola

A componente pratica realizou-se na Escola Basica do 2° e 3° Ciclos de Aradas,

pertencente ao Agrupamento de Escolas Dr. Mario Sacramento, em Aveiro.

Aradas é uma das sete freguesias que constituem o concelho de Aveiro. Inicialmente,

"n_n

denominada "Heerada" e depois "Arada", a que se juntou um "s", revela divergéncias
quanto ao seu significado pois se, para alguns autores, "Arada" é significativo de "terras
aradas", outros defendem que "Herada", denominacao inicial, é indicativo de "local

coberto de heras”.

Aradas é uma das freguesias urbanas da cidade de Aveiro. Dista pouco mais de trés
quilometros da sede do concelho e esta delimitada pelas suas congéneres da Gloria, de
S. Bernardo e da Oliveirinha, do concelho de Aveiro, e pela freguesia de Ilhavo (S.
Salvador), do concelho com 0 mesmo nome. Fazem parte desta freguesia, os lugares de

Aradas, Verdemilho, Bonsucesso e Quinta do Picado.

Aveiro é uma cidade portuguesa, capital de distrito, que se situa na regidao do Baixo
Vouga, entre o oceano Atlantico e as faixas montanhosas dos distritos adjacentes. A
paisagem ¢é variada, caracterizando-se por uma longa costa, com um belo estuario e
distintos parques e jardins. O municipio, subdividido em 10 freguesias, é limitado a
norte pelo municipio da Murtosa, a nordeste por Albergaria-a-Velha, a leste por
Agueda, a sul por Oliveira do Bairro, a sudeste por Vagos e por ilhavo. Apresenta,
também, uma pequena faixa de litoral no Oceano Atlantico, a oeste, com a freguesia de

S3ao Jacinto.

Conhecida como a “Veneza portuguesa”, a cidade de Aveiro é atravessada por diversos
canais, por onde deambulam coloridos moliceiros. Os edificios em tons pastel, de estilo

Arte Nova, transmitem uma tranquila atmosfera urbana.

A gastronomia de Aveiro é rica e variada, com especial énfase no mar. As caldeiradas de
enguias, a raia em molho de pitéu, as enguias de escabeche, as espetadas de mexilhao
ou as mais recentes ostras, fazem as delicias da mesa aveirense, sem esquecer os

famosos ovos moles que sao o simbolo gastronémico de Aveiro por exceléncia.



A Escola do 2° e 3° Ciclo de Aradas, onde me encontro a lecionar, foi inaugurada em
1995, conta com 374 alunos e passou a fazer parte do Agrupamento de Escolas Dr.
Mario Sacramento em 2013. Este Agrupamento tem como escola sede a Secundaria Dr.
Mario Sacramento e engloba as escolas EB2,3 de Aradas, o Centro Escolar de
Verdemilho, a Escola Béasica e o Jardim de Infancia do Bonsucesso, a Escola Béasica e o
Jardim de Infancia das Leirinhas e a Escola Basica e o Jardim de Infancia da Quinta do

Picado.

Em 2018, devido a obras de requalificacdo do Centro Escolar de Verdemilho, a Escola
do 2° e 3° Ciclo de Aradas englobou o ensino do 3° ciclo, 2°ciclo e 1° ciclo, o que, em
termos de organizacao de tempos letivos e intervalos, se tornou num contexto de muita

convulsao e de excessivo desgaste.

2.1.2. O grupo de Educacao Fisica

O grupo de EF, nesta escola, é formado por cinco professores, trés do 3° ciclo e dois do
29 ciclo. Como os docentes se tém mantido na escola ha varios anos, € um grupo com
rotinas bem definidas, com respeito pelas atividades programadas e enorme capacidade

de adaptacao as condicOes reais de aula.

A EF é uma disciplina onde se tem verificado o aumento dos indices de insucesso, uma
vez que luta contra o, cada vez maior, sedentarismo, absentismo e a falta de habitos e
regras pela pratica desportiva. Outro fator que muitas vezes condiciona o
aproveitamento é o facto de os alunos nem sempre se fazerem acompanhar do

equipamento desportivo, acabando por néo realizar as aulas.

Segundo Goncalves (2011), “continua a verificar-se um défice de participacao
desportiva dos jovens portugueses”. Facto que acentua a tendéncia anteriormente
verificada por Marivoet (2001), na qual a populaciao portuguesa apresentava cada vez
menos habitos desportivos (apenas 23% da populacdo praticava desporto) e por
Martins (2005), que referia que diferentes valores culturais também podiam justificar o
afastamento das atividades fisicas e desportivas de uma grande parte dos jovens,

sobretudo das raparigas.

Apesar dos sobejamente conhecidos beneficios, muitas criancas e adolescentes nao
praticam AF suficiente. O estudo de Guthold e colaboradores (2020) indica que a

prevaléncia de inatividade fisica (IF) em criancas e adolescentes é alta em todo o



mundo, especialmente em paises com baixos e médios rendimentos. Além disso, a
pandemia Covid-19 parece ter exacerbado essa tendéncia, aumentando o nimero de

criancas e adolescentes sedentarios e obesos.

Na tentativa de contrariar e combater as questdes referidas no paragrafo anterior, o
grupo de docentes de EF dinamiza varios projetos do Desporto Escolar (Futsal
feminino e masculino, BTT e Boccia), desenvolveu atividades com as criancas e jovens
com necessidade de mobilizacdo de medidas adicionais de suporte a aprendizagem e
inclusao, envolveu outras escolas nas atividades do Plano Anual de Atividades e, acima
de tudo, acolheu e fidelizou muitos alunos as atividades desportivas. Ao longo do ano
letivo sdo realizados diversos torneios inter-turmas nas mais variadas modalidades
(badminton, voleibol, futsal e basquetebol), o corta-mato e o mega-atleta (fase escolar),
aulas de danca e palestras de sensibilizacao, com o apoio de clubes locais e/ou atletas

federados, promovendo uma maior consciencializagdo da importancia da AF.

No final do ano letivo, o grupo é ainda responséavel pela organizacao e realizacao de um
sarau de encerramento, que envolve toda a comunidade local e escolar e no qual todos

sdo convidados a participar ativamente.

Devido as excelentes condicOes estruturais e materiais, esta escola tem vindo a acolher
a realizacdo das vérias provas de afericao de EF, nomeadamente as relativas ao 1°, 2° e
3° ciclos do ensino basico. A logistica exigida na preparacao e realizacao destas provas é

da competéncia deste grupo, em estreita colaboracao com a direcao da escola.

2.1.3. A minha turma

A turma F do 9° ano é do ensino regular e tem vindo a trabalhar comigo ao longo dos
altimos cinco anos. Inicialmente oriundos de diferentes turmas no 5° e 6° anos de

escolaridade, foram agrupados na turma que hoje esta constituida, a partir do 7° ano.

Fui muito apoiado pelos alunos e encarregados de educacao da turma que compode o
grupo experimental e obtive, em varias ocasides, a preciosa colaboracao dos meus
colegas de grupo através da cedéncia dos espacos necessarios a realizacdo e

cumprimento do estudo.
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Apos tantos anos a trabalhar em conjunto, os objetivos pedagogicos da turma foram de
facil implementacao, uma vez que a socializacdo, a integracao e as rotinas ja estavam de

tal forma sistematizadas e ajustadas aos interesses dos alunos, que o sucesso foi total.

Importa salientar que os objetivos da disciplina de EF, neste contexto de grande
afinidade e cumplicidade, sao definidos pelo professor e pelos alunos, por forma a
conseguir maximizar o interesse e consequente aumento do tempo de pratica
desportiva, sem nunca colocar em causa as aprendizagens essenciais e o perfil do aluno

a saida da escolaridade obrigatoria, definidos pela tutela.

Nao existe uma féormula méagica que possa ser aplicada de igual forma em todas as
turmas, pois cada aluno tem suas proprias preferéncias e motivacoes. O segredo esta
em utilizar os mais variados estilos de ensino e de estratégias para que, cada um deles,
possa ser mais eficaz em diferentes alunos e situacdes. Os alunos envolvem-se mais
quando percebem que o contetido que estdo a aprender é relevante e vai de encontro
aos seus interesses. Dar aos alunos op¢des sobre como eles aprendem e demonstram o
seu conhecimento, pode aumentar a sua motivacao e o sentido de responsabilidade pela

propria aprendizagem.

Criar um ambiente positivo, respeitoso e acolhedor, em que os alunos se sintam seguros
para participar e expressar as suas ideias, variar as estratégias de ensino, incluir
atividades préaticas diferentes, trabalho em grupo e fornecer feedbacks especificos e
construtivos, pode ajudar os alunos a atingir e maximizar os seus pontos fortes e a
perceber as areas em que devem melhorar. Estabelecer metas desafiadoras, mas
alcancéaveis, e reconhecer o sucesso e o esfor¢co dos alunos também os incentiva a
continuar a esforcarem-se, a acreditarem em si mesmos, a desenvolverem um

sentimento de realiza¢ao pessoal e a ultrapassarem as suas dificuldades e objetivos.

2.2.Intervencao

2.2.1. Unidades Didaticas

As unidades didaticas evidenciam-se como uma ferramenta desenvolvida pela escola e
que se constitui num objeto de trabalho especifico do professor, quando este organiza e
sistematiza a abordagem dos conhecimentos, das habilidades e dos valores educativos,
procurando desenvolver aprendizagens significativas no aluno. Bento (1998) garante

ainda que “as unidades diddticas sdo partes fundamentais do programa de uma
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disciplina”. Sao conjuntos organizados de atividades e materiais de
ensino/aprendizagem que sdo delineados para alcancar objetivos educativos especificos
dentro de um determinado periodo de tempo. Elas apresentam-se sob a forma de
planeamento educativo, que permite aos professores desenvolverem um conjunto
coerente de atividades e estratégias para ensinar um determinado conteido, tema ou
capacidade. Segundo Aranha (2008), estas geralmente incluem um conjunto de
atividades estruturadas, recursos e avaliacoes formativas, que permitem ao professor e
ao aluno acompanhar a evolucao das aprendizagens. Elas sdo projetadas para serem
flexiveis e adaptaveis as necessidades individuais dos alunos, permitindo que o
professor ajuste o ritmo, o conteido e a abordagem a essas mesmas necessidades

(Silva, 2015).

Segundo Pais (2013), decidir sobre a selecdo, a organizacao e o desenvolvimento das
aptidoes e das experiéncias educativas, torna-se numa tarefa pedagogica complexa
desempenhada pelo professor, quando ensina com o objetivo de colocar o estudante,
enquanto sujeito ativo, perante o seu processo de aprendizagem. Apesar de estarmos
numa época alegadamente mais técnica e de constante explicacdo das dimensoes
ideologicas e cientificas utilizadas no processo de ensino/aprendizagem, as variadas
opinides sobre o ato de ensinar, no que diz respeito a definicdo dos seus métodos e

técnicas, constitui um desafio para os profissionais educativos.

Nesta escola, todo o processo pedagdgico é criado pelo grupo de EF, definindo os
planos curriculares no qual estdo expressas as unidades didaticas a trabalhar ao longo

do ano letivo, assim como o nimero de aulas previstas para cada uma dessas unidades.

2.2.2. Planificaciao da Aula

A planificacdo é o processo de estabelecer objetivos e metas, identificar as acoes
necessarias para alcanca-los e determinar os recursos necessarios para executar essas
acoes. A planificacdo é uma parte importante do processo de ensino, pois ajuda a
garantir que os alunos possam alcancar os seus objetivos de forma eficiente. A
planificagcdo pode ser realizada em diferentes niveis, desde o nivel estratégico, onde as
metas de longo prazo sao definidas, até o nivel operacional, onde as agoes diarias (em
cada aula) sao planeadas para alcancar essas metas. Um plano de acdo bem elaborado
inclui etapas especificas, uma avaliacdo diagnostica, um cronograma realista,

responsabilidades claras, e uma avaliacdo constante para medir o progresso e o
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sucesso. Uma planificacdo eficaz é fundamental para que o docente e os alunos

alcancem os seus objetivos de forma consistente e sustentével.

Embora a planificacdo seja um processo que envolve estabelecer objetivos e metas,
identificar as acOes necessarias para alcanci-los e determinar os recursos necessarios
para executa-los, ela deve ser flexivel e adaptavel as mudancas, circunstancias e
realidades, de modo que as aprendizagens sejam seguras, harmoniosas e progressivas.
Para uma planificacdo rigorosa e criteriosa, ¢ fundamental realizar uma avaliacdo
diagnostica no inicio do processo de ensino/aprendizagem para ajudar a identificar as
lacunas e, assim, permitir que o professor planifique adequadamente as estratégias de

ensino, de forma a atender as necessidades especificas dos alunos.

O plano de aula envolve sempre trés momentos, que, para mim, sdo fundamentais: a
ativacdo funcional e mobilizacio articular; a parte fundamental, com o
ensino/aprendizagem dos conceitos e procedimentos das varias modalidades, e o
alongamento muscular e retorno a calma. Atender as necessidades individuais dos
alunos, oferecer diferentes abordagens de ensino, incluir estratégias de ensino
diferenciadas para alunos com diferentes niveis de aptidao ou estilos de aprendizagem
e dinamizar diferentes atividades e recursos educacionais, leva a que os alunos sejam
expostos a novas informacoes, sejam desafiados de um modo mais significativo e

mantenham a motivacao no processo de aprendizagem.

Nesta turma, em concreto, e atendendo a todo o envolvimento referido anteriormente,
opto por um ensino mais demonstrativo e baseado em jogos pré-desportivos e ludicos,
como forma de atingir as aprendizagens delineadas. Como estratégia, procuro sempre
demonstrar como executar a tarefa e, em seguida, procuro que os alunos aprendam
através de jogos e atividades divertidas e interativas, que incentivam a participacao

ativa e a aprendizagem ludica.

Dando um exemplo pratico, no andebol, se pretendo que os alunos aprendam a
executar corretamente, o passe de ombro e a desmarcacao, utilizo o jogo ladico pré-

desportivo dos “5 passes” para o efeito.
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Figura 1 — Jogo pré-desportivo dos “5 passes”.

Em contrapartida, nas aulas observadas de uma turma do 11° ano, a docente, para o

ensino dos mesmos contetidos optou por trabalhar através de exercicios critério.

| =,
.

Figura 2 — Esquema e sequéncia do exercicio critério do passe.

A préatica de exercicio fisico da turma era essencialmente realizada nas aulas da
disciplina de EF. A planificacdo para o 1° semestre do presente ano letivo, além do

trabalho de desenvolvimento das capacidades motoras condicionais e coordenativas
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situando-se na zona saudavel de ApF do programa FitEscola®, para a sua idade e sexo,

contemplava ainda as modalidades expressas na tabela seguinte:

Tabela 1 - Planificacao da disciplina de EF para o 9° ano de escolaridade

Dominio Matérias Contetudos N° de aulas
Atividades Jogos Desportivos Coletivos Basquetebol 10
Fisicas Futebol 10
Voleibol 10
Andebol 10
Ginastica Solo 10
Aparelhos 10
Atletismo Corridas
Saltos
Lancamentos
Atividades Ritmicas Expressivas Danca 4
Outros Jogos de Raquete 10
Orientacao 4
Luta 4
Jogos Tradicionais 4
Aptidao Capacidades motoras condicionais e = Composic¢do corporal Em todas as
Fisica coordenativas Aptidao aerdbia aulas ao longo
Aptidao neuromuscular do ano letivo

2.2.3. Observacao de Aulas

Segundo Reis (2011), a observacao tem um papel essencial no aperfeicoamento da
qualidade do ensino e da aprendizagem, servindo como uma fonte de inspiracao e
motivagdo, bem como um poderoso impulsionador de mudancas na escola. No entanto,
a associacao da observacao apenas a avaliagdo do desempenho e a fiscalizagao suscita

reacoes adversas em relacao a essa pratica.

Observar outras praticas tem como objetivo promover a diversidade de abordagens, de
metodologias, de atividades e de comportamentos especificos. E extremamente
importante que haja observagdo regular de aulas e discussées de qualidade sobre o
desempenho, como uma parte crucial do desenvolvimento pessoal e profissional de
qualquer professor, independentemente do seu nivel de conhecimento e experiéncia. A

observacao e discussao das estratégias utilizadas tem como finalidade alargar tanto os
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conhecimentos como as aptidoes profissionais do observador e do observado,

constituindo um estimulo importante para a aprendizagem e a mudanca.

Para que a observacao de aulas seja proficua, é essencial uma preparacao cuidadosa.
Isso inclui definir a frequéncia e duracao da observacao, identificar aspetos especificos
a serem observados, selecionar as metodologias a serem utilizadas e criar instrumentos
de recolha de dados adequados e relevantes, de forma sistematizada (Silva, 2009).
Ainda segundo a mesma autora, o plano de aula é fruto do conhecimento e da
criatividade do professor, que o procurou elaborar de forma coerente, adequada,
flexivel e diferenciada. E importante que o trabalho realizado nio seja ignorado, pois ha
um investigador em cada professor que procura sempre aprender mais, avaliar se o

plano foi efetivo e identificar as areas que podem ser melhoradas no futuro.

Relativamente a observacao das aulas da turma G do 11° ano, do ensino secundario,
constatei que a colega lecionou a unidade didatica de andebol, segundo o cronograma

seguinte e cujas planificacdes constam nos anexos deste trabalho.

Tabela 2 — Cronograma da Unidade Did4tica de Andebol

Unidade Didatica de Andebol (Cronograma)

Aula Objetivos especificos Contetudos

Passe de ombro, Passe picado, Rece¢do, Remate em

1 Avaliagdo diagnostica apoio, Remate em suspensdo, Drible e Mudancas de
direcao

Dominio das mudancas de dire¢io ) .

2e3 . . Fintas; Drible; Remate; Passe; Jogo 6x6 + GR
(simulag6es)

4 Dominio do contra-ataque Contra-ataque; Passe; Remate; Defesa H/H; Drible
Dominio do bloco;

5e6 L Passe; Defesa H/H; Bloco; Remate
Dominio da defesa H/H.

Aperfeicoamento dos contetidos . . N
. Drible; Remate em apoio; Remate em suspensio;
7e8 abordados ao longo da Unidade .
Finta; Defesa; Bloco; Passe de ombro

Didatica

Aferigao pratica do nivel final dos Passe longo; Rececdo; Drible; Passe curto; Finta;
9 -

alunos Remate em suspensio

Afericao pratica do nivel final dos
10 L . Bloco; Defesa H/H; Contra-ataque
alunos em situacao de jogo
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2.2.4. Avaliacao

A avaliacao pode ser entendida como um processo sistematico e continuo de recolha e
anélise de informacoes sobre o desempenho dos alunos em relacdo aos objetivos de
aprendizagem definidos pelo curriculo escolar. Ela é uma parte fundamental do
processo de ensino/aprendizagem, pois permite aos professores monitorizar o
progresso dos alunos e identificar as areas em que precisam melhorar, além de lhes

fornecer feedback, de forma a ajuda-los a aperfeicoar as suas aptidoes e conhecimentos.

Alguns autores defendem que a avaliacdo expressa um juizo de valor, por parte do
professor, direcionando-o para uma decisao a partir da recolha de determinados
indicadores (Sacristan, 2017). Ja Mello (2011) refere que os professores, ao
selecionarem os critérios e instrumentos de avaliacdo, colocam maior énfase na
observacao da participagdo e demonstram uma maior preocupacao com a diversificagao
das técnicas de avaliacdo. Estas questOes sugerem uma mudanca de paradigma, pois
indicam que as avaliacOes ja nao estdo apenas centradas na quantificacdo dos

resultados do desempenho fisico.

Existem diferentes modelos de avaliacao que sao, normalmente, utilizados na escola,
dependendo dos objetivos de aprendizagem, do nivel de ensino e da abordagem
pedagogica adotada pelo professor. Ao nivel da EF, os modelos de avaliacdo mais

utilizados incluem a diagnostica, a formativa e a sumativa.

A avaliacdo diagnodstica na EF é um processo de avaliacdo que tem como objetivo
identificar as capacidades e conhecimentos prévios dos alunos em relacdo a uma
determinada AF ou habilidade motora. Esta avaliagio é normalmente realizada no
inicio de um periodo ou unidade didatica de ensino e pode incluir instrumentos como
testes de ApF, observacoes sobre o desempenho dos alunos em diferentes atividades

fisicas ou questionérios.

Perrenoud (1999) refere que a avaliacdo que ocorre antes da concecao de um processo
de ensino-aprendizagem, de um plano de curso ou qualquer outra atividade é
denominada de avaliacdo diagnostica. Essa avaliacdo é essencial durante todo o

desenvolvimento de um projeto, nao se limitando apenas a sua fase inicial.

Com base nos resultados da avaliacdo diagnostica, o professor pode planificar
atividades que sejam adequadas ao nivel de aptidao e conhecimento dos alunos, bem
como fornecer intervencoes especificas para os ajudar a desenvolverem as suas

capacidades motoras e fisicas. A avaliacdo diagnostica é uma ferramenta importante
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para garantir que cada aluno recebe um ensino individualizado e adaptado as suas

necessidades, ajudando-o a alcancar o seu potencial maximo na AF.

A avaliacdo formativa é um processo continuo de avaliacdo que tem como objetivo
monitorizar o progresso do aluno ao longo do tempo e identificar as suas areas mais

fortes e mais fracas.

Este é um processo que ocorre de forma regular e sistematica. A sua principal
finalidade é diagnosticar o progresso das aprendizagens, fornecendo informacoes que
permitem ao professor, ao aluno, ao encarregado de educagio ou a outras autoridades
autorizadas, entender a evolucdo das aprendizagens. Essas informacoes sao valiosas, de
modo a ajustar métodos e estratégias de ensino. (Direcdo Geral do Ministério da

Educacao, 2012).

Ao contrario da avaliacao sumativa, que é realizada no final de um periodo ou unidade
de ensino para atribuir uma nota ou classificacdo final, a avaliacdo formativa é
realizada de forma continua durante todo o processo de ensino/aprendizagem. Na EF,
a avaliacao formativa pode incluir observacoes do professor sobre o desempenho dos
alunos em diferentes atividades fisicas, testes de ApF, comportamento nas aulas,
feedback dos colegas e autoavaliacdo. O objetivo é fornecer aos alunos informacoes
especificas e construtivas sobre o que eles estdo a realizar corretamente e o que
precisam melhorar, para que possam desenvolver as suas habilidades fisicas de forma

mais eficaz.

A avaliacdo sumativa nao se define no acompanhamento didrio do ensino e da
aprendizagem, ao contrario da avaliacao formativa. Em vez disso, a avaliagdo sumativa
geralmente ocorre apo6s a conclusdo dos processos de ensino e aprendizagem, e nao

durante esses processos, como no caso da avaliacao formativa (Fernandes, 2020).

A avaliagdo sumativa é realizada no final de um processo de aprendizagem, com o
objetivo de avaliar o desempenho e a evolucao do aluno em relacao aos objetivos de
aprendizagem estabelecidos inicialmente e atribuir uma nota ou classificacao final.
Essa avaliacao é importante para aferir o progresso dos alunos ao longo do periodo de
ensino e pode incluir testes de ApF, avaliacio de capacidades motoras especificas,
avaliacdo dos conhecimentos tedricos sobre satide, exercicio fisico ou outras matérias,

provas, exames ou outros tipos de avaliacoes formais.

Sendo um momento importante de reflexdo e de tomada de decisdao, o processo

avaliativo sumativo pressupoe muita ponderacao e responsabilidade, uma vez que esta
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em causa o produto final das competéncias adquiridas pelos alunos nas aulas. Os
resultados da avaliacao sumativa podem ser usados para ajudar a determinar a nota
final do aluno, a sua classificacdo ou progressao, bem como para avaliar a eficicia do
ensino e das estratégias do professor. Também pode ser usada como uma ferramenta
para fornecer feedback aos alunos sobre o seu desempenho e para os ajudar a
identificar as areas que carecem de melhoria. No entanto, a avaliacdo sumativa deve ser
usada em conjunto com as outras formas de avaliacdo, como a avaliacao formativa e a
avaliacao diagnostica, de forma a fornecer um quadro completo do desempenho dos

alunos e para garantir que o ensino seja adaptado as necessidades individuais destes.

Na escola onde leciono, na disciplina de EF, existem quatro grandes dominios: o
dominio da ApF, o das atividades fisicas, o dos conhecimentos e o do desenvolvimento
pessoal e interpessoal. Embora cada grupo disciplinar, em cada escola, defina os
dominios e as ponderacoes de cada um desses mesmos dominios, todos foram
obrigados a adotar o dominio do desenvolvimento pessoal e interpessoal como

transversal a todas as disciplinas.

Tabela 3 — critérios especificos de avaliacido (ponderacgoes e instrumentos)

Dominios Ponderacao Instrumentos de avaliacao
Area das atividades fisicas 60% Registo de observacao
Area da aptidao fisica 10% Testes do FitEscola®

. . Questoes orais e/ou fichas e/ou
Area dos conhecimentos 10% )
trabalhos escritos

Area do desenvolvimento pessoal e . .
] 20% Registo de observacio
interpessoal
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Tabela 4 — critérios especificos de avaliagdo (descritores de desempenho)

Dominios

Indicadores comportamentais

Atividades Fisicas

Manifesta dominio bésico dos gestos motores constituintes das atividades
fisicas e desportivas;

Revela correcdo na execugio do gesto motor;

E criativo;

Adota estratégias adequadas a resolugao de “problemas” na pratica desportiva;
Aplica os conhecimentos adquiridos na pratica dos desportos individuais e

coletivos.

Aptidao Fisica

Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptiddao neuromuscular e
aptiddo aero6bia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa

Fitescola®, para a sua idade e sexo.

Conhecimentos

Relaciona aptidao fisica e satide e identifica os fatores associados a um estilo de
vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a
composicdo corporal, a alimentacdo, o repouso, a higiene, afetividade e a
qualidade do meio ambiente.

Interpreta a dimensao sociocultural dos desportos e da atividade fisica na
atualidade e ao longo dos tempos, identificando fenémenos associados a
limitagdes e possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas, tais
como: o sedentarismo e a evolucdo tecnolégica, a poluicdo, o urbanismo e a

industrializacdo, relacionando-os com a evolucdo das sociedades.

Desenvolvimento

Pessoal e Interpessoal

Manifesta consciéncia e responsabilidade ambiental e social, trabalhando
colaborativamente para o bem comum;

Interage com tolerancia, empatia e sentido critico, argumentando e aceitando
diferentes pontos de vista;

Estabelece objetivos, traca planos e concretiza projetos;

Demonstra responsabilidade, autonomia e persisténcia, construindo um

caminho personalizado de aprendizagem, com base na autorregulagao.

Tendo como referéncia o anexo III das competéncias essenciais, o grupo de EF é da

opinido que o dominio do desenvolvimento pessoal e interpessoal ndo deveria existir

como tal e deveria estar antes diluido nos dominios das atividades fisicas e da ApF, uma

vez que as atitudes e valores estdo presentes diariamente nos comportamentos dos

alunos, em situacdo de grupo ou individual, no empenho, no comportamento, na

assiduidade, na pontualidade, na ajuda e no respeito pelos seus pares.
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3.Estudo de Investigacao

A variacao da aptidao fisica durante o percurso escolar do 5° ao 9° ano de

escolaridade em contexto de pandemia Covid-19

3.1. Introducao

A pandemia do Covid-19 teve um impacto significativo na satde fisica e mental das
pessoas de todo o mundo. As medidas de distanciamento social e as restricoes de
movimento, implementadas para conter a disseminacao do virus, tiveram consequéncia
direta no nivel de AF das pessoas e que tera levado a mudancas ao nivel mental, da ApF
e da obesidade, especialmente entre as criancas e jovens (Junior et al.,, 2020). O
confinamento obrigatério, levou a uma reducao drastica dos niveis e intensidade da AF

e, consequentemente, a uma diminuicao dos niveis de ApF (Silva e Silva, 2022).

Este impacto parece ser sentido a escala mundial e partilhado por variadissimos
autores, e que passamos a partilhar em seguida. Dunton, Do e Wang (2020), num
estudo sobre os efeitos da pandemia na ApF de criancas e adolescentes, publicado nos
Estados Unidos, concluiram que houve uma diminuicgao significativa no nivel de AF e
na ApF. Segundo estes autores, as criancas e adolescentes que passavam mais tempo
em frente a televisao tiveram piores resultados em testes de ApF. Adicionalmente, Jia,
et al. (2021), também sugeriram existir uma diminuiciao significativa na AF, um
aumento no tempo gasto em atividades sedentérias e, consequentemente, um aumento
na prevaléncia da obesidade e excesso de peso durante esse periodo na China.
Stavridou, et al. (2021) também avaliaram o impacto da pandemia nos niveis de ApF e
obesidade, mas em criancas e jovens espanhois, concluindo que a pandemia teve um
impacto significativo, especialmente nas meninas. Relativamente aos jovens
australianos, Love et al. (2021) verificaram que a pandemia provocou uma diminuicao
na AF e um aumento no comportamento sedentario, além de ter gerado um impacto

negativo na saide mental dos adolescentes.

Nos dias de hoje, a pratica de AF é cada vez mais relevante para a saide, bem-estar e
qualidade de vida das pessoas. De acordo com a Organizacao Mundial da Saade (OMS),
“a atividade fisica regular é essencial para o desenvolvimento saudavel, ajudando a
prevenir a obesidade, doencas cardiovasculares e outras condicoes cronicas de satide”

(OMS, 2021). E percetivel o impacto negativo que a pandemia do Covid-19 teve ao nivel
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da AF das criancas e jovens, verificando-se uma diminuicdo significativa,
principalmente devido ao fecho das escolas e das instalacdes desportivas. Além disso, a
pandemia também teve impacto na nutricdo e nos hébitos alimentares das pessoas, o
que levou a um aumento da obesidade nesta faixa temporal. Tal como refere Strong et
al. (2005), facilmente verificamos que praticar AF regularmente é fundamental para
promover uma boa satide mental, aumentar o desempenho académico e a autoestima,
reduzir os fatores de risco das doencas cardiovasculares, como a obesidade, a sindrome
metabolica, a diabetes tipo II e a hipertensao arterial. A falta de AF, juntamente com o
consumo excessivo de alimentos com alto teor calorico, € um dos principais fatores de
risco para a obesidade. Os mesmos autores sugerem que, intervencoes que visem
aumentar a AF em criancas e adolescentes, bem como incentivar a pratica de atividades

fisicas e desportivas, podem ser eficazes na prevencao da obesidade.

A evolucao foi influenciada pelas mais diversas mudancas na sociedade, que passou a
valorizar mais a saude e o bem-estar, em detrimento do desempenho desportivo
(Dumith et al., 2010). Essa mudanca de perspetiva foi fundamental para que a AF
deixasse de ser vista apenas como um complemento da pratica desportiva e passasse a
ser entendida como uma forma de manter um estilo de vida saudavel. Por outro lado, a
evolucgdo tecnologica e a urbanizagio contribuiram para a reducio da AF na rotina das
pessoas, tornando a pratica uma necessidade para manter a satide. O uso excessivo de
aparelhos eletrénicos, o aumento do tempo passado em frente a ecras, os transportes
motorizados e a vida sedentaria sdo alguns exemplos das mudancas que afetaram o
estilo de vida das pessoas e contribuiram para a IF. A falta de AF também pode ser uma
consequéncia de outros fatores, como a falta de tempo, uma vez que as pessoas tém
vidas ocupadas e simplesmente nao conseguem dedicar uma parte desse mesmo tempo
a pratica de atividades fisicas; a falta de motivagdo, por entenderem que a AF nao é
suficientemente motivadora ou é desafiadora demais e, portanto, perdem a motivagao
para continuar a praticar; a falta de disponibilidade de equipamentos, o acesso a
instalacoes desportivas pode ser um obsticulo para os que desejam praticar desporto; a
ocorréncia de lesdes que podem levar ao abandono da pratica; o custo de algumas
atividades desportivas pode ser muito elevado e, portanto, estas ficam inacessiveis; a
localizacao geografica pode ser uma barreira, especialmente para aqueles que vivem em
areas rurais ou remotas; as condicOes climatéricas extremas podem impedir as pessoas
de praticar desporto ao ar livre; a pressao social exercida, que faz com que se sintam
intimidadas ou envergonhadas ao praticar AF em publico, especialmente se nao
estiverem em forma ou a falta de acesso a espacos desportivos publicos seguros (Kohl

III et al., 2012).
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As estimativas apontam para que a IF seja responsavel por cerca de 1.6% a 3.2% dos
gastos com saide em todo o mundo (Ding et al., 2016). Portanto, promover a AF e
reduzir a IF é uma estratégia importante para diminuir o impacto das doencas crénicas
na saude e nos custos dos sistemas de satide. Para combater a IF, mundialmente, tém
sido implementadas varias acoes, que vao desde campanhas de consciencializacao
sobre o tema, a promocao da AF no local de trabalho e nas escolas ou a criacao de
ambientes favoraveis a AF, como ciclovias e areas verdes. Exemplo disso é o documento
aprovado pela Unido Europeia que propoe um conjunto de acoes e orientacOes para a
promocao da AF ou o Plano de Ac¢do Global para a Atividade Fisica 2018-2030, da
OMS. Neste capitulo, em Portugal, temos como referéncia a Estratégia Nacional para a
Promocao da Atividade Fisica e Bem-estar, delineada pela Direcao Geral da Satide do
Ministério da Sadde e o Plano Nacional de Atividade Fisica, elaborado pelo Instituto
Portugués do Desporto. Ambos tém por missao contribuir na para criacao,
implementacdo e desenvolvimento de condi¢oes para que todos reconhecam as
vantagens, para a saide, de adotarem comportamentos fisicamente ativos e para que

todos tenham a possibilidade de ter um estilo de vida ativo.

A utilizacdo de novas tecnologias, como aplicacoes de treino fisico e dispositivos de
monitorizacdo de atividade, podem também incentivar a pratica de AF e reduzir o
comportamento sedentario (Verzani & Serapido, 2020). E importante destacar que
qualquer quantidade de AF é melhor do que nenhuma, e mesmo pequenos aumentos
podem trazer beneficios significativos para a satide (Lee et al., 2012). No entanto, com o
intuito de reduzir os efeitos negativos da IF, a OMS (2020) recomenda que os adultos
pratiquem, pelo menos, 150 minutos a 300 minutos de AF moderada ou 75 minutos de
AF vigorosa por semana, ou uma combinacido equivalente dessas duas formas de
atividade. J4 as criancas e os adolescentes devem praticar pelo menos uma hora de AF

diariamente.

No nosso pais, um estudo divulgado pelo Ministério da Educacdo e Ciéncia, que
envolveu 973 criancas e adolescentes, refere que 28,3 % dos rapazes e somente 7.7 %
das raparigas cumpriam as recomendacoes para a pratica de AF de 60 minutos diarios
de intensidade moderada a vigorosa. Ainda segundo o mesmo estudo, cerca de 20.0 %
dos rapazes e 25.8 % das raparigas apresentavam excesso de peso ou obesidade; o
tempo diario passado em comportamento sedentario (recreativo e nao recreativo) foi
em média de 9 horas e constatou-se que as raparigas passam mais tempo em

comportamento sedentario do que os rapazes (FITescola®).
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Warburton et al. (2006), afirmam que os principais beneficios da AF incluem também a
melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, o controlo do peso corporal, o aumento da
massa muscular, a reducao da ansiedade e da depressao e a melhoria da qualidade do
sono. Compreender os beneficios que a pratica de AF regular promove na melhoria da
qualidade de vida, remete para a relacao entre as atividades fisicas e os indices de ApF.
A AF é uma das principais formas de desenvolver e melhorar a ApF e é exatamente na
possibilidade de o exercicio contribuir positivamente para a satide, que muito se fala
atualmente da importancia da ApF enquanto indicador da satide geral e do bem-estar
fisico e mental de um individuo. Como percebemos, existe uma relagio estreita entre
AF e ApF, embora sejam conceitos distintos. Os beneficios para a sadde estdo
associados tanto a AF enquanto processo, quanto a ApF enquanto produto final.
Pessoas com boa ApF geralmente tém mais facilidade para realizar atividades

quotidianas e para praticar desportos e atividades fisicas mais intensas (Tavares, 2013).

Tal como refere Marques (2018), “mais e melhor atividade fisica, centrada na
melhoria da aptidao fisica, com utilizacdo dos recursos tecnolégicos a disposicao,

podem e devem promover mais, melhores e sauddveis habitos de vida”.

No contexto escolar, a EF deve ser entendida como uma forma de promover a saude, a
ApF e o bem-estar dos individuos, através do desenvolvimento de hébitos de AF regular
e de uma alimentacdo equilibrada, complementando a importancia que ja detinha na
formacdo de valores como o respeito, o trabalho em equipa, a superacdo de limites e a
perseveranca. No entanto, é importante reconhecer que a educagao nao é um processo
isolado e que é influenciada por diferentes fatores, como o ambiente familiar, social e
cultural. Nesse sentido, a educagdo deve ser vista como um processo continuo e
multidimensional, envolvendo diferentes atores e contextos, como a escola, a familia, a
comunidade e os meios de comunicacdo. Nao deve ser vista apenas como um processo
de transmissao de conhecimentos e habilidades, mas também como um meio de

desenvolvimento pessoal e social.

Viner & Russell (2020) destacam a importancia das escolas na promocao de estilos de
vida saudaveis em criancas e adolescentes. A disciplina de EF surge, por isso, como um
elemento decisivo na transformacao de mentalidades e comportamentos, ao incentivar
estilos de vida saudaveis, ao combater o sedentarismo, promovendo a saide e o bem-
estar, além de contribuir para o desenvolvimento psicomotor dos alunos e para o
aumento progressivo da ApF, de forma adequada e criteriosa. O professor de EF pode
contribuir significativamente para a promocao e a educacao dos alunos em relacao a

saude, tanto no incentivo a AF como no controlo do peso corporal. Este tem a
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capacidade de identificar alunos com sinais de obesidade ou de subnutricdo, avaliar a
ApF, o crescimento fisico dos alunos e orienta-los adequadamente, elaborando

atividades fisicas adequadas (Castro-Pifnero, et al., 2010).

Os testes de ApF e a sua avaliacao evoluiram ao longo do tempo, incorporando novas
técnicas e tecnologias. Segundo Barbosa & Silva (2014), os testes de ApF passaram de
testes simples de forga e resisténcia para testes mais sofisticados que medem variaveis
como a poténcia aerobia, medida pelo consumo maximo de oxigénio (VO2max?), e a
composicao corporal. Essas novas técnicas permitem uma avaliacio mais precisa e
completa da ApF de um individuo. A importancia dos testes de ApF também é
destacada por outros autores. Por exemplo, Mcardle et al. (2014) afirmam que os testes
de ApF sao essenciais para a identificacao de individuos que possuem um alto risco de
desenvolver doencas cronicas, tais como doencas cardiovasculares, obesidade e
diabetes. Além disso, os testes de ApF sdo uma forma importante de monitorizar a
evolucdo da ApF ao longo do tempo e avaliar a eficicia de intervencées como
programas de exercicio fisico. Os testes podem, assim, ajudar a promover a AF e o
envolvimento em desportos organizados, o que pode levar a beneficios fisicos e
mentais, melhor aptiddo cardiovascular, autoestima e desempenho escolar. J4 para
Bompa & Buzzichelli (2015), os testes de ApF podem ser divididos em diferentes
categorias, tais como testes de forca, testes de resisténcia, testes de velocidade, testes de
flexibilidade e testes de coordenacdo. Cada um desses tipos de teste mede uma
capacidade fisica especifica e pode ser utilizado para avaliar o nivel de condicao fisica

de um individuo.

Nas escolas portuguesas, o Ministério da Educagdo, através da Direcao Geral de
Educacdo, em parceria com a Faculdade de Motricidade Humana, concebeu o projeto
FITescola®, que veio substituir o anterior projeto Fitnessgram e foi criado com o
objetivo de educar e avaliar os jovens para a ApF associada a saude, através de uma
bateria de testes fisicos que tem em linha de conta trés componentes consideradas
essenciais: a aptidao aerobia, a aptidao muscular e a composicao corporal. Os
professores de EF, especificamente na escola onde leciono, utilizam esta ferramenta
como forma de avaliacdo da ApF. Os momentos de avaliacao sao sempre no principio e
fim dos trés periodos escolares (era assim até ha dois anos) ou, como acontece
atualmente, no inicio e no términus dos dois semestres letivos. O FITescola® pretende

desenvolver o habito de avaliar a aptidao através de uma plataforma online gratuita, na

1VO2max é a quantidade méxima de oxigénio que o corpo consegue utilizar por unidade de tempo durante
o esforco. E um dos indicadores mais utilizados para avaliar a aptiddo cardiorrespiratéria, uma vez que
esta diretamente relacionado com a capacidade do coragdo, pulmoes e misculos em utilizar o oxigénio
para produzir energia durante o exercicio. O VO2max é geralmente expresso em ml/kg/min.
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qual os professores registam os dados obtidos nos testes e os alunos tém a possibilidade
de consultar os resultados, observar eventuais ganhos, ou verificar as lacunas e os
testes onde melhorar. A plataforma FITescola® também fornece variadissimos
recursos pedagogicos que podem e devem ser aproveitados por docentes, alunos e

encarregados de educacao.

Neste contexto, o objetivo do presente estudo sera analisar a evolucdo da ApF dos
alunos entre o 5° e 0 9° ano de escolaridade e observar os eventuais efeitos provocados

pela pandemia Covid-19 nessa evolucao.

3.2. Metodologia

3.2.1. Desenho do estudo

O presente estudo observacional foi desenhado com o objetivo de analisar as alteracoes
da ApF dos alunos ao longo do seu percurso no ensino basico, desde a entrada no 5°
ano de escolaridade até ao 9° ano de escolaridade e os possiveis efeitos da pandemia
Covid-19 nos resultados obtidos. Para isso, foram analisados 20 estudantes, atualmente
no 9° ano de escolaridade, cujo percurso foi realizado na mesma escola, sendo assim
possivel a anéalise dos dados relativos a ApF desde a sua entrada no 2° ciclo do ensino
béasico. Os participantes foram avaliados no que se refere a variaveis antropométricas
da altura, massa corporal e IMC, aptidao aerobia (vaivém) e aptidao neuromuscular
(velocidade, agilidade, forca média, forca superior, forca inferior e flexibilidade). Para
andlise foram utilizados seis momentos de avaliacdo que correspondem ao inicio do 5°
ano letivo (M1), final do 5° ano letivo (M2), final do 6° ano letivo (M3), final do 7° ano
letivo (M4), final do 8° ano letivo (M5), final do 9° ano letivo (M6). Pretendemos assim
analisar se existem alteracoes nos niveis de ApF apos a realizacdo de uma bateria de

testes funcionais para o efeito (FITescola®), durante as aulas de EF.

3.2.2. Participantes

No presente estudo participaram 20 alunos (sete do sexo feminino e 13 do sexo
masculino) pertencentes a escola EB 2,3 de Aradas, nascidos entre os anos de 2006 e
2008, e com entrada no ensino basico no ano letivo de 2018/2019. No momento inicial

(M1), as idades dos participantes compreendiam valores entre os 9 e os 11 anos de
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idade (9.90 + 0.64). Os alunos participavam nas aulas de EF e estavam familiarizados
com os exercicios de avaliacao utilizados. Todos os participantes e os seus responsaveis
foram informados dos procedimentos e aceitaram livremente que os dados da avaliacao
da ApF fossem utilizados. Todos os procedimentos foram realizados de acordo com a

declaracao de Helsinquia.

3.2.3. Procedimentos

O conjunto de testes de avaliacdo da ApF foi aplicado aos estudantes no inicio do ano
letivo (primeiro periodo letivo) e no final do ano letivo (altimo periodo letivo),
enquadrados nos objetivos e planeamento das aulas de EF, respeitando as orientacoes
do grupo disciplinar. Para analise, consideramos o momento de entrada no ensino
bésico, a evolucao durante esse ano e depois comparando a evolucao conseguida entre
cada ano letivo. Os dados foram obtidos através da realizacido de oito testes de ApF:
vaivém, velocidade 40 m, agilidade 4x10 m, forca média (abdominais), for¢a superior
(flex6es de bracos), forca dos membros inferiores (impulsao horizontal), flexibilidade
de ombros (direito e esquerdo), e flexibilidade dos membros inferiores (direito e
esquerdo). Foram igualmente recolhidas medidas antropométricas como a estatura, o
peso e o IMC. Estes testes foram realizados segundo as orientacoes da Plataforma
FITescola® e a avaliacdo é constituida por trés partes distintas que passo a referir e a

explicar.

3.2.3.1. Avaliacao antropomeétrica

As medidas foram avaliadas de acordo com padroes internacionais para avaliacao
antropométrica (Marfell-Jones et al., 2006) e foram obtidas antes de qualquer
avaliacdo motora. Os participantes estavam descalcos e vestidos com o minimo de
roupa possivel para a avaliacao. Para medir a altura corporal (em m) foi utilizado um
estadiometro de precisao de parede Topgim Medio97, com escala de 0.001 m. Para a
medicao da massa corporal cada aluno foi avaliado utilizando uma balanca Omron-
BF511. O IMC foi obtido através da divisao do valor da massa corporal pelo quadrado
da altura. O IMC é entao uma medida, com base na massa corporal e na altura. O
namero resultante é usado para indicar se esta abaixo do peso, com um peso normal,

com excesso de peso ou obesidade, tal como demonstra a tabela seguinte:
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Tabela 5 — classificacdo do IMC, segundo a OMS

Classificacao Valores (kg/m?2)
Abaixo do peso IMC < 18,5

Peso normal 18,5 >=IMC < 25
Excesso de peso 25 >=IMC< 30
Obesidade Grau I 30>=IMC <35
Obesidade Grau II 35>=IMC<40
Obesidade Grau III IMC>=40

Segundo o Ministério da Saude, as tabelas de referéncia do IMC levam em consideracao
as variacoes no crescimento e desenvolvimento que ocorrem na faixa etaria aplicada
neste estudo, e, por isso, é importante utiliza-las para interpretar o valor obtido. Uma
crianca com estatura e massa corporal dentro do esperado para a sua faixa etaria e
género, e um IMC entre o percentil 5 e 85, é considerada saudéavel. J4 uma crianca com
um IMC abaixo do percentil 5 é considerada com baixo peso e uma crianca com IMC
acima do percentil 85 é considerada com excesso de peso ou obesidade. E importante
referir que, embora o IMC possa ser uma ferramenta ttil para avaliar o grau de
obesidade, tem limitacGes e nao deve ser a inica medida usada para determinar a satde
geral. Outros fatores, como a percentagem de massa gorda, de massa muscular e o

perimetro da cintura, também devem ser levados em consideracao.

3.2.3.2. Avaliacao da aptidao cardiorrespiratoria

Para a avaliacdo da aptidao cardiorrespiratoria foi utilizado o teste de vaivém. Este
teste consiste na execucao do niimero maximo de percursos realizados numa distancia
de 20 metros a uma cadéncia pré-determinada. Uma elevada aptidao
cardiorrespiratoria durante a infancia e a adolescéncia esta relacionada com um menor
risco de doencas cardiometabolicas, obesidade, diabetes e outros problemas de satude,

durante todo o ciclo de vidaz.

A prova foi realizada no pavilhao da escola, utilizando as linhas laterais do campo de
andebol, que distam entre si os 20 metros requeridos. Os alunos agruparam-se 2 a 2,
em que um executava e o outro era responsavel pela contagem do niimero de percursos
realizado pelo colega, trocando posteriormente. Utilizando um sistema de som e

reproduzindo o ficheiro audio, que define a cadéncia e fornecido na Plataforma

2 Informacao retirada da plataforma FITescola®, disponivel no site
www.fitescola.dge.mec.pt/detalhesTeste.aspx?id=2
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FITescola®, o aluno corre ao longo do percurso e devera pisar a linha, com pelo menos
um pé, quando ouve o sinal sonoro, s6 podendo inverter o sentido de corrida apés ouvir
o sinal sonoro. O professor marca as faltas quando o aluno nao realizou o percurso
atempadamente e registou o namero de percursos realizados quando o aluno desistiu
ou nao conseguiu realizar um percurso pela segunda vez, considerando-se 22 falta (a

primeira falta sera contabilizada para o resultado).

Figura 3 — Realizagdo do teste vaivém

3.2.3.3. Avaliacao da velocidade e agilidade

Para avaliacao da velocidade realizou-se o teste de velocidade, que consiste em realizar
uma corrida de 40m no menor tempo possivel. Este teste tem como objetivo mensurar
a capacidade de aceleracao e a velocidade dos alunos. A velocidade é uma componente
da aptidao neuromuscular considerada e utilizada como indicador da satde do tecido
0sseo3. O teste foi realizado no exterior, mais concretamente na pista de atletismo,
composta por 3 corredores e com uma extensao de 40 metros. O aluno posiciona-se
atras da linha de partida, com o tronco ligeiramente inclinado a frente, com os
membros inferiores (MI) em afastamento antero-posterior e o professor colocado na

linha de meta. Ao baixar do braco do professor, o aluno inicia a prova, acionando o

3 Informacao retirada da plataforma FITescola®, disponivel no site
www.fitescola.dge.mec.pt/detalhesTeste.aspx?id=14
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cronémetro, e s6 termina apdés o peito ultrapassar a linha de meta, parando o

cronoémetro. Sao registadas duas tentativas, tendo sido selecionada a melhor marca.

Figura 4 — Realizacgdo do teste de velocidade 40m

Para avaliacao da agilidade, realizou-se o teste de 4 x 10 m. O teste de agilidade consiste
na realizacdo de um percurso pré-determinado, combinando a velocidade méxima de
execucao, com a coordenacao traduzida no movimento de agarrar, transportar e colocar
uma esponja num lugar pré-determinado. A agilidade como componente da aptidao
neuromuscular caracteriza-se pela capacidade de realizar aceleracbes méaximas,
mudancas de direcdo, ajustando a performance as necessidades coordenativas

existentes, é considerada e utilizada como indicador da satide do tecido 6sseo4.

A avaliacao foi realizada no interior do pavilhao, utilizando a linha lateral e a segunda
marca de grande penalidade do futsal, que distam 10 metros uma da outra. Uma
esponja (B) foi colocada na linha de partida e outras duas (A e C) foram colocadas na

segunda marca, separadas 1 metro entre si.

O aluno posiciona-se atras da linha que assinala o ponto de partida, assumindo uma
posicao de partida de pé e sem qualquer esponja na mao; apos o sinal sonoro, o aluno
dirige-se o mais rapido possivel na direcao da esponja A, que esta posicionada atras da
outra marca e, ao cruzar a marca com os dois pés, agarra a esponja A, trazendo-a para a
linha inicial; a esponja A é trocada pela esponja B na linha inicial, devendo o aluno
ultrapassar esta linha, com os dois pés, invertendo o mais rapidamente possivel a sua
direcdo, no sentido da esponja C; ap0s a troca da esponja B pela esponja C, cruzando

completamente a linha com os dois pés, o aluno regressa a linha de partida e o

4 Informacao retirada da plataforma FlITescola®, disponivel no site
www.fitescola.dge.mec.pt/detalhesTeste.aspx?id=13
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cronémetro € parado no momento em que o aluno transpoe a linha de chegada com um

pé, trazendo na mao a esponja C.

Figura 5 — Realizacdo do teste de agilidade 4x10m

3.2.3.4. Avaliacao da forca

Para avaliacdo da forca dos musculos da zona abdominal, foi realizado o teste que
consistia na execu¢do do maior niimero de abdominais a uma cadéncia predefinida. As
melhorias na aptidao muscular na transicao da infiancia para a adolescéncia estao
associadas a alteracdes positivas na densidade mineral 6ssea. Um fortalecimento da
zona abdominal promove uma postura correta e um alinhamento eficaz da cintura

pélvica promovendo a reduc¢do de dores na regiao lombars.

A prova foi realizada no pavilhao da escola, onde foram colocados colchoes de ginastica.
Os alunos agruparam-se 2 a 2, em que um executava e o outro era responsavel pela
contagem do nimero de abdominais realizados pelo colega, trocando posteriormente.
O aluno inicia o teste deitado de costas no colchdao com a cabeca sobre o colchao, os

joelhos fletidos, os pés assentes no colchdao e as pernas ligeiramente afastadas. Os

5 Informacao retirada da plataforma FITescola®, disponivel no site
www.fitescola.dge.mec.pt/detalhesTeste.aspx?id=7
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bracos em extensdo com as palmas das maos em cima das coxas e os dedos estendidos.

Os pés do aluno nao podiam ser segurados pelo colega nem por qualquer superficie.

Utilizando um sistema de som, o teste € monitorizado pelo ficheiro dudio, que define a
cadéncia de execucdo e é o professor que decide mandar parar o teste sempre que o
aluno nao executa o movimento global, o aluno desiste ou nido conseguiu realizar o
movimento pela segunda vez, considerando-se 22 falta. Foram considerados os
seguintes erros: os pés nao estarem em contacto com o colchdo/chdo; a cabega nao

tocar no chao entre repeticoes; a palma da mao nao alcancar os joelhos ou agarrar os

joelhos com os dedos.

Figura 6 — Realizacgdo do teste de forca média (abdominais)

Foi também avaliada a forca dos membros superiores (MS) através da realizacdo do
teste de flexdes de bracos. O teste consiste na execucao do maior nimero de flex6es de
bracos (movimento de flexao dos bracos e extensao dos antebracos), a uma cadéncia
pré-definida. Este teste tem como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos MS. Ao
nivel da satde, melhorias na aptidao muscular na transicio da infancia para a

adolescéncia estao associadas a alteracgoes positivas na densidade mineral 6ssea®.

A prova foi realizada no pavilhao da escola. Os alunos agruparam-se 2 a 2, em que um
executava e o outro era responsavel pela contagem do nimero de flex6es realizadas
pelo colega, trocando posteriormente. O aluno inicia o teste com o corpo em prancha,
com o cotovelo em extensao, e com os pés ligeiramente afastados, apoiando-se nas
pontas dos pés. As maos deverao estar colocadas debaixo, ou ligeiramente ao lado dos

ombros com os dedos orientados para a frente (posigao inicial).

6 Informacao retirada da plataforma FITescola®, disponivel no site
www.fitescola.dge.mec.pt/detalhesTeste.aspx?id=8
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Recorrendo a um sistema de som, o teste é monitorizado pelo ficheiro audio, que define
a cadéncia de execucao e € o professor que decide mandar parar o teste sempre que o
aluno nao executa flexdo dos bracgos e extensdo dos antebracos, o aluno desiste ou nao
conseguiu realizar o movimento pela segunda vez, considerando-se 22 falta. Foram
considerados os seguintes erros: nao respeitar a cadéncia sonora; nao atingir um
angulo aproximado de 90° na descida do tronco; ndo manter a posicao de prancha ou

nao realizar a extensao completa do cotovelo aquando do retorno a posicao inicial.

Figuras 7 — Realizagdo do teste de forca superior (flexdes de bracos)

Para a avaliacdo da forca dos MI foi realizado o teste de impulsao horizontal, que
consiste em realizar um salto em comprimento, movimentando os pés em simultaneo,
tentando alcancar a maxima distancia. Relacionando com a satde, melhorias na forca
explosiva, na transicao da infincia para a adolescéncia, estdo associadas a alteracdes
positivas na densidade mineral 6ssea. Adicionalmente, e de uma forma mais geral, a
forca explosiva relaciona-se inversamente com fatores de risco de doencas

cardiometabdlicas’.

O teste é realizado individualmente, com o aluno posicionado, de pé, atras de uma linha
inicial e com os pés a largura dos ombros. Num movimento continuo, o aluno flete os
joelhos, puxa os bracos atras e salta em comprimento o mais longe possivel. O
professor, colocado transversalmente a zona de salto, regista a distancia desde a linha

inicial até ao calcanhar. Para anélise, registou-se o melhor resultado dos dois saltos.

7 Informacao retirada da plataforma FITescola®, disponivel no site
www.fitescola.dge.mec.pt/detalhesTeste.aspx?id=9
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A avaliacao da impulsao horizontal é um método simples, pratico, que tem vindo a ser

associado com o rendimento desportivo em diferentes estudos apresentados, em

diferentes modalidades desportivas (Docherty et al., 2004).

Figuras 8 — Realizacao do teste de forca inferior (impulsao horizontal)

3.2.3.5. Avaliacao da flexibilidade

Para avaliacdo da flexibilidade foram realizados os testes senta e alcanca, para avaliar a
flexibilidade dos MI, e o teste de flexibilidade de ombros, para avaliar a flexibilidade
dos MS.

O teste de Senta e Alcanca consiste na flexdo méaxima do tronco na posicao de sentado
no chao. Este teste tem como objetivo avaliar a flexibilidade dos MI. Num contexto de
saude, uma boa flexibilidade durante a infancia e a adolescéncia esta associada a uma
boa amplitude de movimento. Pode promover uma postura correta e um alinhamento
eficaz da cintura pélvica promovendo a reducdo de dores na regidao lombar. O teste
Senta e Alcanca permite ainda determinar simetrias (ou assimetrias) na flexibilidade
dos musculos posteriores da coxa®. Para realizar o teste do Senta e Alcanca é necessaria
uma caixa especifica. A caixa requer 30 cm de altura apresentando na parte superior
um prolongamento de 22,5 cm. E sobre este prolongamento que se coloca uma régua
que fica com o zero na extremidade virada para o aluno e os 22,5 cm a coincidir com o

inicio da caixa. Como a escola ndo possui a referida caixa, o teste é realizado num banco

8 Informacao retirada da plataforma FITescola®, disponivel no site
www.fitescola.dge.mec.pt/detalhesTeste.aspx?id=12
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sueco, salvaguardando os pressupostos de medicao referidos anteriormente. O aluno
senta-se no chao, descalco e de frente para o banco, com uma perna em extensao
completa, encostando o seu pé ao pé do banco e a outra deve estar fletida, com a planta
do pé bem assente no chdo, alinhada com o joelho da perna em extensdo.
Posteriormente, o aluno flete o tronco a frente, tentando chegar o mais longe possivel
na régua colocada na parte superior da caixa, com as duas maos sobrepostas e
procurando que nenhuma das maos chegue mais longe do que a outra. Apos realizar

com uma perna, troca e realiza os mesmos procedimentos com a outra.

Figura 9 — Realizacgdo do teste de flexibilidade dos MI

O teste da flexibilidade dos ombros consistiu na avaliacdo do contacto dos dedos das
duas maos atras das costas. Este teste tem como objetivo avaliar a flexibilidade dos MS.
Relacionando com a satde, uma boa flexibilidade durante a infancia e a adolescéncia
estd associada a uma boa amplitude de movimento. Pode promover uma postura
correta e um alinhamento eficaz das cinturas pélvica e escapular, promovendo a
reducao de dores na regiao lombar e dorsal?. Nao sendo necessario qualquer material, o

professor regista se existe contato a direita e a esquerda.

O aluno deveria colocar o braco esquerdo por cima do ombro esquerdo e atras da
cabeca com a palma da mao encostada as costas e os dedos apontados para baixo, entre
as omoplatas, e o braco direito colocado atras das costas, com a palma da mao virada
para fora e os dedos apontados para cima. Apos tocar com as maos, devera manter a
posicao durante 1 segundo. Sera registado “sim” ou “nao”, consoante o aluno consiga,
ou nao, tocar com os dedos. O procedimento sera repetido alternando a posicao dos

bracos. “Sim” foi contabilizado como 1 valor e “ndao” foi contabilizado como sendo o

9 Informacao retirada da plataforma FlITescola®, disponivel no site
www.fitescola.dge.mec.pt/detalhesTeste.aspx?id=11
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valores. O somatorio do valor obtido no MS esquerdo e no MS direito foi utilizado para

analise.

Figura 10 — Realizac¢do do teste de flexibilidade dos ombros

3.2.4. Analise e Tratamento de Dados

Para a analise dos dados foi utilizado o programa Microsoft Excel® para Microsoft 365
MSO (versao 2204 Build 16. 0. 15128. 20158) e o programa de analise estatistica
Statistical Package of Social Science (SPSS) 27.0, ambos para Windows. A normalidade
da distribuicdo foi examinada através do teste de Teste Shapiro-Wilk e confirmada a
normalidade da distribuicao dos dados, foi aplicada uma anélise paramétrica. O calculo
de médias, desvios-padrao e 95% de intervalo de confianca (IC95%) foram realizados
por métodos estatisticos padronizados. Para analise da comparagdo entre os seis
momentos, M1, M2, M3, M4, M5 e M6, foi aplicada uma analise de variancia de
medidas repetidas (ANOVA; 1 x 6), com verificacdo da esfericidade através do teste de
Mauchly. Para comparacao post-hoc foi utilizado a analise de Bonferroni. Para realizar
a comparacao entre o momento inicial e o momento final, foi realizado o paired t-test.
O tamanho de efeito foi calculado para estimar a magnitude da varidncia entre os seis
momentos (partial eta squared: n,2) e entre o M1 e M6 através do Cohen’s d. Para o
valor de d foram considerados pequenos os valores entre 0.20 e 0.60, moderados entre
0.6 e 1.20 e grandes entre 1.20 e 2.00 e muito grandes se > 2.00 para o valor de np2
foram considerados os valores de corte de 0.01 para pequenos, 0.09 para moderado e
0.25 para grande (Hopkins et al., 2009). O nivel de significancia estatistico foi

considerado para p<0.05.

36



3.3.Resultados

A Tabela 6 apresenta os valores das variaveis analisadas no inicio do 5° ano letivo (M1)
e na saida do ensino béasico (M6). Podemos verificar que todas as variaveis
demonstraram melhorias, com excecdo das flexdes de bracos (efeito pequeno). As
variaveis que apresentaram maior alteracdo (efeito muito grande) foram a altura,
massa corporal e velocidade. Magnitudes de efeito grandes foram verificadas no teste
de vaivém, agilidade, abdominais e salto horizontal, tendo a flexibilidade dos MS e o

IMC registado alteracoes de pequena magnitude.

Tabela 6 - Valores médios (+ desvio-padrao) das variaveis antropométricas e aptidao cardiorrespiratoria,
velocidade, agilidade, forca muscular e flexibilidade em M1 e M6. Os valores de significancia e o tamanho

do efeito sdo também apresentados.

Variaveis M1 M6 Valor de p ES

Altura (m) 1.42 + 0.08 1.65 + 0.07 <0.01%* 3.89
Massa corporal (kg) 37.90 + 13.84 53.50 + 14.01 <0.01%* 2.22
Indice de massa corporal (kg/m?2) 18.19 + 4.55 19.53 + 4.32 0.02% 0.54
Vaivém (percursos) 25.50 + 11.20 40.20 + 17.90 <0.01%* 1.37
Sprint (s) 8.02 + 0.89 6.39 £ 0.89 <0.01%* 2.42
Agilidade (s) 12.77 £ 1.32 11.10 + 1.24 <0.01%* 1.80
Flexoes de bracos (n) 15.70 + 7.95 16.55 + 5.57 0.65 0.10
Abdominais (n) 14.05 + 6.35 42.30 + 23.37 <0.01%* 1.20
Salto horizontal (m) 1.31+ 0.21 1.74 + 0.28 <0.01%* 1.84
Flexibilidade MI (cm) 21.13 + 9.86 28.23 + 9.07 <0.01%* 1.06
Flexibilidade MS (valor) 1.55 + 0.69 1.75 + 0.44 0.04* 0.47

**p<0.01; * p<0.05; MI: membros inferiores; MS: membros superiores.

Quando analisamos a variancia entre os momentos, comparando o M1, M2, M3, M4,
M5 e M6, podemos verificar diferencas significativas na altura (F = 205.30, p < 0.01,
Np2 = 0.92), massa corporal (F = 89.28, p<0.01, np2 = 0.83), indice de massa corporal
(F = 11.44, p <0.01, np2 = 0.38), aptidao cardiorrespiratéria (F = 23.66 p< 0.01, Np2 =
0.56), velocidade (F = 41.99, p<0.01, np2 = 0.69), agilidade (F = 8.07, p <0.01, np?
=0.58), abdominais (F = 12.71, p< 0.01, Np2= 0.40), salto horizontal (F = 35.56, p<0.01,
Np2 = 0.65), flexibilidade dos membros superiores (F = 5.47, p< 0.01, Mp2 = 0.22) e
flexibilidade dos membros inferiores (F = 16.81, p<0.01, Np2 = 0.47). O desempenho
nas flexoes de bracos (F = 1.93, p = 0.10, Np2 = 0.09) nao manifestaram qualquer
variacao significativa entre os momentos. Podemos verificar de forma mais
aprofundada a variacdo entre os diferentes momentos, em cada variavel, nas Figuras

abaixo apresentadas.
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Os valores da altura demonstraram diferencas entre todos os momentos de avaliacao
(p<0.05). Ja a massa corporal e o IMC nao apresentaram diferencas entre os momentos
1, 2 e 3, e também entre os momentos 4, 5 e 6, sendo estes superiores em relacao aos

iniciais (p<0.05).
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Figura 11 - Representacdo grafica do valor médio e desvio padrao nos momentos de avaliacdo 1, 2, 3, 4, 5 €

6 relativamente as variaveis antropométricas.

No que se refere a aptidao cardiorrespiratoria, as diferencas foram evidentes entre os

momentos, com excecao aos pares M3 e M5, M3 e M6, M4 e M6, M5 e M6.
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Figura 12 - Representacao grafica do valor médio e desvio padrao nos momentos de avaliacdo 1, 2, 3, 4, 5 €

6 relativamente ao desempenho da aptidao cardiorrespiratoria.
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A velocidade nao demonstrou diferencas nos primeiros trés momentos (M1 vs. M2 vs.

M3), e entre o M4 e M5. Também a agilidade nao apresentou diferencas entre o M1 e

M2, entre o M1 e o M4, entre M3 e M4, entre M3 e M5, e entre M4 e M5.
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Figura 13 - Representacdo grafica do valor médio e desvio padrao nos momentos de avaliacao 1, 2, 3, 4, 5 €

6 relativamente ao desempenho da velocidade e agilidade.

Nos abdominais, o M1 e 0 M2 demonstraram ser diferentes do M5 e M6, e 0 M3 e 0 M4
demonstraram diferencas para o M6 (p<0.05). O salto horizontal demonstrou valores
superiores no M5 e M6, em relacao aos restantes momentos (p< 0.05). As flexdes nao
demonstraram diferencas entre os varios momentos.
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6 relativamente ao desempenho da forca muscular.

39



A flexibilidade dos membros superiores foi diferente entre M3 e M5 e nos membros
inferiores foi significativamente superior em M5 e M6 comparativamente aos restantes

momentos avaliados (p<0.05).
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Figura 15 - Representacao grafica do valor médio e desvio padrao nos momentos de avaliacao 1, 2, 3, 4,5 €

6 relativamente ao desempenho da flexibilidade.

3.4.Discussao

Com o presente estudo, pretendemos analisar a evolucao da ApF dos alunos entre o 5°
e 0 9° ano de escolaridade e analisar os eventuais efeitos provocados pela pandemia
Covid-19 nessa evolucdo. Pretendemos perceber, ainda, se existem diferencas
significativas nos testes de ApF entre o inicio do percurso letivo no 2° ciclo do ensino
bésico e o final do 3° ciclo do ensino basico (M1 a M6), durante um periodo importante
do crescimento individual. Os resultados demonstraram a existéncia de alteracoes
significativas entre a primeira avaliacdo (M1) e a final (M6) em todas as variaveis
analisadas, com excecdo das flexdes de bracos (forca dos MS). Os maiores ganhos
foram notados em termos antropométricos (i.e., altura e massa corporal), sendo que em
termos de condigdo fisica as alteragdes maiores foram encontradas nas variaveis de
aptidao neuromuscular (i.e., sprint, salto horizontal e agilidade) e na aptidao
cardiorrespiratdria (i.e., vaivém). Verificou-se ainda que a evolugdo nao foi regular,
sendo que a pandemia originou uma tendéncia para estabilizacdo ou reducido de

algumas variaveis (e.g., aptidao cardiorrespiratoria).

Relativamente a composicao corporal, é amplamente enfatizada pela literatura, a
importancia que a pratica de AF tem na prevencao de varias doencas relacionadas com
o sedentarismo, contribuindo para a melhoria da composicao corporal e para a
estabilizacdo ou melhoria de diversos parametros fisiolégicos (Paulo, 2013). No

decorrer do estudo, na generalidade, os alunos realizaram AF por iguais periodos de
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tempo. Quando comparados os momentos de avaliacao, verificamos que os valores da
estatura, de massa corporal e IMC revelam diferencas significativas entre o inicio e o
final, que na visdo de Marques (2016) se podem justificar por todos os fatores
maturacionais associados ao normal processo de crescimento dos jovens. Desde o
momento do nascimento até a fase adulta, o organismo atravessa uma série de etapas
que envolvem um progresso gradual em dire¢ao a maturidade, caracterizando assim o
processo evolutivo. Mota e colaboradores (2002) também observaram, em criangas
portuguesas (8-16 anos de idade), que a massa corporal, a estatura e o IMC aumentam

geralmente com o estadio de maturacao.

Curiosamente, no nosso estudo, verifica-se um aumento mais evidente do IMC do M3
para o M4 que pode dever-se ao salto pubertario dos alunos, mas também ao periodo
de isolamento devido a pandemia Covid-19. Apesar de um aumento no estatuto
maturacional resultar no aumento da probabilidade de ter excesso de peso ou
obesidade, apresentando as raparigas de maturacdo avancada um maior risco no
excesso de peso e obesidade (Almeida, 2015), estudos recentes também observaram um
excessivo ganho ponderal no primeiro confinamento (entre 16 marco e 30 de junho) e
uma diminuicao deste nas restantes fases, porém insuficiente para atingir niveis pré-

pandémicos (Pinheiro, 2021).

Ao nivel da aptidao aerobia, analisando o grafico da Figura 13, é possivel verificar
melhorias ao longo dos momentos avaliativos, a exce¢cdo do M3 para o M4 e do M5 para
o M6. Estes resultados vém ao encontro do que é referido por diversos autores. Marta,
et al. (2019) e Espindola, et al. (2014) indicam que a quantidade de pratica do exercicio
fisico pode estar relacionada com as adaptacoes da ApF. Hermoso et al. (2020) também
concluiram que a quantidade de aulas de EF por semana estava associada a melhorias
na capacidade cardiorrespiratoria. Ja Bianchini, et al. (2016) verificaram, num estudo
realizado com 163 adolescentes obesos entre os 10 e os 18 anos, melhorias na

capacidade cardiorrespiratoéria através da pratica regular de exercicio fisico.

O decréscimo verificado no grafico entre os momentos 3 e 4 devera estar associado a
pandemia Covid-19. Nesse contexto pandémico, ocorreram mudancas no estilo de vida
e nos habitos de AF da populacdo, devido a uma rotura da ‘normalidade’. O
encerramento de espacos publicos e privados, destinados ao lazer e as praticas de AF e
desporto, e das instituicoes de ensino, contribuiram para que a populacdo nao
possuisse um lugar apropriado para a pratica desportiva. Durante o confinamento, os
alunos realizavam reduzida ou quase nula AF e a escassa atividade que efetuavam era

realizada por um periodo de tempo reduzido, uma vez que as aulas online s6 tinham a
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duracdo de 30 minutos. Os exercicios que desenvolvem essa capacidade também nao

eram muitas vezes executados por manifesta falta de espaco nas suas habitacdes.

Este periodo, com o confinamento decretado e a obrigatoriedade de permanecer em
casa, foi deveras nefasto no padrao cardiorrespiratério dos nossos alunos (Ribeiro,
2022). O uso de mascaras de protecdo poderd também ter contribuido para um
decréscimo desta capacidade. Embora tenha sido fortemente recomendado o uso de
mascaras, o Centro de Controle e Prevencao de Doencas dos EUA e a OMS expressaram
preocupacao de que estas poderiam afetar o sistema pulmonar, aumentando o trabalho
respiratorio, alterando as trocas gasosas e aumentando a dispneia, especialmente

durante a AF (Hopkins et al.,2021).

No periodo pos-pandemia, ainda existiram muitos casos de alunos infetados, o que
poder4, também, ter influenciado a forma e ApF destes. Uma vez que o virus do Covid-
19 é, essencialmente, invasivo a nivel respiratorio, é possivel refletir sobre a forma
como a infecdo podera ter afetado o correto funcionamento respiratério dos alunos e,
consequentemente, a forma como o seu corpo reage a AF. Estes sentem-se cansados
mais depressa, tal como uma maior dificuldade em respirar corretamente enquanto
praticam exercicio, o que podera resultar em resultados mais fracos na sua

performance fisica.

Apesar das questbes referidas anteriormente, verificAmos que houve evolucido das
capacidades motoras nos testes de ApF neste periodo, que em muito se tera devido ao
facto de terem sido implementadas medidas de recuperagdo das aprendizagens e de,
numa fase inicial, aquando do regresso as escolas, se ter trabalho essencialmente a ApF

como medida para a recuperacao dos indices motores pré-pandémicos.

No que refere a aptidao neuromuscular, podemos verificar que os valores apresentados
pelo estudo demonstram alteracgGes significativas em todos os momentos de todos os
testes, excetuando o teste de forca superior (flexdes de bracgos). Na literatura
encontramos diversos autores que convergem nesta analise. Segundo Fonseca (2012) “é
nas aulas de EF que se notam as dificuldades sentidas pelos alunos na realizacao de
exercicios devido a sua fraca ApF, sendo a forca uma das capacidades motoras com
maior défice”. Silva (2021) refere que existem fases 6timas, em que o organismo melhor
se adapta aos estimulos externos, apresentando resultados mais efetivos, sendo a
puberdade mais propicia a melhoria da forca. Ja Proenca (2001) afirma que nao existe
uma idade minima para iniciar o treino das capacidades motoras, desde que esta

estimulacdo esteja adequada as caracteristicas anatomo-fisiologicas do aluno. O facto
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de nas aulas de EF existirem constantes estimulos dos MS, nas mais diversas
modalidades, leva a que o docente, muitas vezes, negligencie o treino da forca
superiora. Se pensarmos que os MS s3o constantemente solicitados em modalidades
como o basquetebol, o andebol, o voleibol e até mesmo o badminton e a ginastica, os
resultados obtidos neste estudo demonstram que esses estimulos nao sao suficientes.
Pensamos que este resultado se pode dever também a fatores motivacionais, pois os
alunos nem sempre se mostravam disponiveis para a pratica de exercicios que

envolvam os MS, com especial énfase nas raparigas.

Ao analisarmos o grafico relativo a flexibilidade dos MS, verificamos um decréscimo no
desempenho entre M2 e M3 que vai ao encontro ao que foi verificado por Rodrigues, et
al. (2007). Os autores indicam que existe uma pequena diminuicao da flexibilidade ao
longo do periodo pré-pubertario para depois se verificar uma melhoria, em particular
nas raparigas, durante o salto pubertario. Durante esse periodo de crescimento rapido
na adolescéncia, os ossos e os musculos podem crescer em ritmos diferentes, o que
pode afetar a flexibilidade. Além disso, o crescimento 6sseo pode limitar

temporariamente a amplitude de movimento.

Os restantes testes apresentaram uma evolucdo constante em todos os momentos.
Assistimos a um desenvolvimento positivo ao nivel da forca média (abdominais), da
velocidade e da agilidade. Estes resultados estdao em consonancia com estudos
anteriores (Marta et al., 2019), que demonstram ser espectavel que existisse um ganho

de forca ao nivel dos abdominais e dos M1.

As aulas de EF tém o potencial e a capacidade de melhorar a ApF dos alunos,
combinando o treino das capacidades motoras com os outros contetidos lecionados.
Portanto, é crucial que o docente incorpore, nas suas aulas, exercicios que apontem
para o desenvolvimento da ApF, garantindo que a intensidade do esforco realizado
pelos alunos ¢é apropriada e ajustando os estimulos externos de forma

metodologicamente adequada e adaptada a faixa etaria dos alunos.

3.5. Limitacoes do estudo

Dado que o estudo foi conduzido exclusivamente numa turma do Agrupamento de
Escolas Dr. Mario Sacramento, em Aveiro, nao podemos generalizar os resultados para

outras turmas do mesmo Agrupamento, do concelho de Aveiro, ou de qualquer outro
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concelho. Outra limitacao prende-se com a nao diferenciaciao entre os sexos. Apesar
dessa questao ter sido ponderada, devemos considerar que incluir a separacao entre o
sexo masculino e feminino, poderia enviesar os dados, uma vez que a amostra é, em si,
muito pequena e nao teria significado estatistico. Contudo, sugere-se a realizacao de
mais estudos sobre esta teméatica, com uma amostra mais representativa, permitindo
uma melhor compreensao e validacao dos fendmenos observados. Consideramos que
seria aliciante aplicar o estudo noutras escolas para podermos comparar os resultados
obtidos, percebendo se existem outros fatores que influenciam a prestacao dos alunos
ao nivel da ApF, como por exemplo as condi¢oes materiais, espaciais ou

socioeconOmicas.

3.6.Conclusao

Procurou-se com este estudo, determinar qual a evolucdo, ao nivel da ApF, de uma
turma do ensino basico ao longo de cinco anos letivos, nas aulas de EF. Paralelamente,
também pretendemos entender o impacto que a pandemia Covid-19 poderia ter nessa
evolucdo. Em termos de evolucao, do momento inicial (M1) para o final (M6), os
resultados encontrados sugerem que ha uma melhoria significativa das capacidades
motoras em todos os testes de ApF, a exce¢do da forca dos MS, onde ndo se manifestou
qualquer variacdo significativa entre os referidos momentos. As varidveis que
apresentaram maior evolucdo foram a altura, a massa corporal e a velocidade, tendo
sido ainda verificados efeitos grandes no teste do vaivém, da agilidade, dos abdominais
e no salto horizontal. A flexibilidade dos MS e o IMC registaram alteracoes de pequena
grandeza. Relativamente a existir influéncia da pandemia nos resultados obtidos,
embora tenhamos verificado um aumento no IMC e na massa corporal do M3 para o
M4, coincidente com o periodo pandémico, ndo conseguimos confirmar que esse
aumento se ficou a dever exclusivamente a pandemia. E certo que o confinamento
podera ter contribuido para isso, mas também se podera dever ao salto pubertario dos
alunos. Perante os anos da pandemia, com a obrigatoriedade de isolamento social,
encerramento das escolas e consequente IF, podera ter havido algum aumento nos
valores da massa corporal e IMC. De qualquer forma, seria expectavel uma alteracao
superior (i.e., reducao) durante o periodo pandémico da ApF global dos participantes,
podendo as aulas de EF em regime online terem contribuido para mitigar os efeitos

prejudiciais deste periodo.
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4.Conclusao Final

Apoés concluir mais uma etapa da minha vida, especialmente em termos de realizacao
profissional, sinto um profundo sentimento de dever cumprido. A conclusao deste ciclo
de estudos vem, com um atraso de vinte anos, mas que, finalmente, vai permitir
desenvolver o meu trabalho com alunos de outras faixas etarias. Constatei que nao hé
uma férmula milagrosa que favoreca o objetivo de educar. Que nao ha, mesmo com a
nocao subjetiva de uma boa planificacao, garantia absoluta de sucesso na sua aplicacao,
senao pela experiéncia que vamos adquirindo no dia a dia, na aula. As experiéncias e
aprendizagens que vivenciei ao longo deste ano letivo proporcionaram-me um
sentimento unico e indescritivel, que ndo pode ser comparado a nada mais. Este ano
marca também a conclusdo de um trabalho de cinco anos com um conjunto de alunos
fantastico, que, certamente, me deixarao muitas saudades. Este estudo s6 foi possivel

por eles.

Atualmente, todos desempenhamos um papel crucial na formacao dos jovens, nao
apenas no ambito académico, mas também no desenvolvimento de habitos saudaveis. A
escola é um meio fundamental para transmitir os conhecimentos sobre a importancia
do exercicio fisico e as suas repercussoes na saude. Nos, professores, pais e restante
sociedade temos a oportunidade e o dever de informar e orientar para a pratica de
exercicio fisico, incentivando os jovens a adotarem um estilo de vida mais ativo. A
promocao da AF na escola é de extrema importancia para o desenvolvimento saudavel
dos alunos. Para alcancar esse objetivo, sdo necessarias adaptacgoes e reformas politicas
que visem aumentar a carga horaria semanal da disciplina de EF em todos os niveis de
ensino. O incremento da carga horaria permitiria abordar de forma mais abrangente os
contetdos relacionados com a AF, a ApF, a nutricdo, a prevencao de lesdes e a
promocao de estilos de vida saudaveis. No entanto, para implementar essa mudanca, é
essencial o apoio e o compromisso das autoridades educativas e governativas, sendo

necessario politicas que reconhecam a importancia da AF.

Por fim, ao concluir esta jornada, sinto-me grato e motivado. Grato, pelos valiosos
conhecimentos adquiridos, pela superacdo de novos desafios e pela ampliacao das
fronteiras do conhecimento sobre o tema aqui tratado. Motivado, para conceber novas
dinamicas nas aulas e criar programas diversificados e complementares aos contetidos

da disciplina de EF, que sejam impulsionadores de mais AF e melhor ApF.
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Plano de aula 1

Unidade didatica:

Andebol

Turma: Local:
11° Pavilhao

Tempo:
50 min.

N° de alunos:

22

Material necessario:

24 sinalizadores; 4 cones; 10 bolas de Andebol; 11 coletes (5+6).

Objetivos especificos:
Avaliagdo diagnostica

Conteudos:

Passe de ombro, Passe picado, Rece¢do, Remate em apoio,
Remate em suspensao, Drible e Mudangas de diregao

Tarefas Estratégias Esquema
Inicio da aula Tolerancia de tempo para os alunos se equiparem e a
-5 professora iniciar a aula, com o controlo das presencas
Instrucio Com os alunos dispostos a frente da professora, esta realiza
Inicial — 3’ a chamada, recorda os contetdos abordados na ultima aula, —
apresenta os objetivos especificos da aula e enuncia as ‘ \)-_z‘\/v{ y
regras de conduta e de seguranca a cumprir.
Instrugdo/Organizagao — 2’
Ativacdo 4 equipas, disputam 2 jogos dos “dez passes” em simultaneo
funcional - 6 em metade do campo, e ao décimo passe consecutivo a —
equipa soma um ponto passando a posse de bola para a A ee_ 09
equipa adversaria. Um jogador nao pode receber dois passes o o
consecutivos. 1 o6 00 E
A professora circula a volta dos dois campos reduzidos, 1o O o +
observando a atividade e intervindo sempre que necessario. e® ©
e o 00
Instrugdo/Organizagao — 2’
Ensino/ 4 equipas, 2 em cada meio campo, 5x5 num e 6x6 no outro
Aprendizagem meio campo realizam jogo reduzido, com a finalidade de ]
dos conceitos acertar com a bola num alvo (cone), contando assim como U
- 23 golo. Estes campos terdo uma area, delimitando assim o 19 A GL
espaco para remate. i-A - ed
A professora circula a volta dos dois campos reduzidos, 0”0 A
observando a atividade e intervindo sempre que necessario. ‘D OQ N Gk
JAN
05 A

Alongamentos
+
Instrucao final

— 4’

A professora nomeia um aluno para orientar os
alongamentos. Todos os outros alunos colocam-se a frente
desse aluno, afastados entre si.

Ao mesmo tempo, a professora realiza um breve balanco da
aula e informa os alunos dos contetdos a abordar na aula
seguinte — bloco.

Final da aula —

>

5

Tolerancia de tempo para os alunos se limparem e trocarem
de roupa.
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Planodeaula2e 3

Unidade didatica:

Andebol

Local:
Pavilhao

Turma:
119

Tempo:
100 min.

N° de alunos:

22

Material necessario:

24 sinalizadores; 4 cones; 10 bolas de Andebol; 14 coletes (7+7)

Objetivos especificos:
Dominio das mudancas de diregio

(simulacoes)

Conteudos:

Fintas; Drible; Remate; Passe; Jogo 6x6 + GR.

Tarefas

Estratégias

Esquema

Inicio da aula
_7’

Tolerancia de tempo para os alunos se equiparem e a
professora iniciar a aula, com o controlo das presencas.

Instrucao
Inicial — 4’

Com os alunos dispostos a frente da professora, esta realiza a
chamada, recorda os contetdos abordados na ultima aula,
apresenta os objetivos especificos da aula e enuncia as regras
de conduta e de seguranca a cumprir.

Instrugdo/Organizacio — 3’

Ativacao
funcional
especifica
(fintas) — 11’

Sdo colocadas cinco bolas em cada baliza. Os alunos sao
divididos por duas equipas. O jogo inicia-se com cada uma
das equipas no seu meio-campo. O objetivo do jogo € tirar as
bolas que estdo na baliza da equipa adversaria e coloca-las na
sua baliza. Assim, os alunos para além de tentarem tirar as
bolas a equipa adversaria também tém de impedir que tirem
as suas, para isso sempre que um aluno da equipa adversaria
tire uma bola, se alguém lhe tocar, ele devolve a bola a outra
equipa (que a coloca novamente na baliza) e volta para o seu
meio campo. Ganha a equipa que conseguir colocar mais
bolas na sua baliza.

Nota: No caso de o jogo decorrer num campo formal de
Andebol, os defensores ndo poderdo entrar dentro da sua
area de baliza.

A professora circula a volta do campo, observando a
atividade e intervindo sempre que necessario fornecendo
feedbacks aos alunos.

YYYYYS

e ™

Instrucdo/Organizacio/Hidratacdo — 4’

Ensino/
Aprendizagem
dos conceitos
—11

Em meio-campo de Andebol, os alunos sao distribuidos por
quatro colunas afastadas entre si em direcdo a baliza, os
primeiros dois alunos de cada coluna tém bolas.

A frente de cada coluna estd colocado um cone (a
aproximadamente 2 metros). O primeiro elemento de cada
coluna sai em drible em direcdo ao cone, ao encontro deste, o
aluno com posse de bola executa finta, seguido de remate a
baliza. No final de todos os primeiros alunos de cada coluna
rematarem a baliza, vao todos buscar as bolas e deslocam-se
para tras da coluna a direita da que se encontravam.

Nota: A mudanca do tipo de finta (normal e falsa) é
ordenada pela professora.

A professora circula pelo espago onde decorre o exercicio,
observando e intervindo sempre que necessario fornecendo
feedbacks aos alunos.

Instrugdo/Organizacio — 3’
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Ensino/
Aprendizagem
dos conceitos
—-11

A organizacido do exercicio é igual ao anterior (em meio-
campo de Andebol, os alunos sdo distribuidos por quatro
colunas afastadas entre si em direcdo a baliza, os primeiros
dois alunos de cada coluna tém bolas).

A frente de cada coluna esta colocado um defesa passivo (a
aproximadamente 2 metros). O primeiro elemento de cada
coluna sai em drible em dire¢ao ao defesa, ao encontro deste,
o aluno com posse de bola executa finta, seguido de remate a
baliza. No final de todos os primeiros alunos de cada coluna
rematarem a baliza, vao todos buscar as bolas e deslocam-se
para tras da coluna a direita da que se encontravam.

Nota 1: A mudanca do tipo de finta (normal e falsa) é
ordenada pela professora.

Nota 2: A troca dos defesas passivos é ordenada pela
professora.

A professora circula pelo espaco onde decorre o exercicio,
observando e intervindo sempre que necessério fornecendo
feedbacks aos alunos.

Instrucio/Organizacio/ Hidratacido — 4’

Ensino/
Aprendizagem
dos conceitos
—11

Em meio-campo de Andebol, os alunos sao distribuidos por
quatro colunas afastadas entre si em direcdo a baliza, todos
os elementos das duas colunas do meio tém bolas.

A frente de cada coluna do meio esta colocado um defesa
passivo (a aproximadamente 2 metros). O primeiro elemento
de cada coluna com bolas executa passe ao primeiro
elemento de cada coluna sem bolas, este por sua vez executa
novamente passe a quem lhe passou. Ao encontro do defesa
(passivo), o aluno com posse de bola executa uma das fintas
(normal ou falsa), seguido de remate a baliza. No final, os
alunos que realizaram o Gltimo passe vao buscar as bolas e
deslocam-se para tras da coluna com bolas. Os alunos que
remataram deslocam-se para tras da coluna sem bolas.
Nota: A troca dos defesas passivos é ordenada pela
professora.

A professora circula pelo espago onde decorre o exercicio,
observando e intervindo sempre que necessério fornecendo
feedbacks aos alunos.

Instrugdo/Organizagio — 3’

Ensino/
Aprendizagem
dos conceitos
—11

“Jogo 6x6 + GR”, em meio campo:

Os alunos sdo distribuidos por trés equipas de sete
elementos. Apenas jogam 6 elementos de cada equipa, o
outro elemento que resta fica como suplente. A professora
nomeia um aluno como guarda-redes.

Duas equipas jogam uma contra a outra, quando uma delas
marcar golo, termina o jogo. A equipa que marcou o golo fica
no campo para jogar contra a equipa que estava de fora.
Nota 1: A equipa que esti de fora encontra-se tras da linha
de meio-campo e comeca 0 jogo sempre com a posse de bola.
Nota 2: Durante o0 jogo, a professora troca o guarda-redes.

A professora circula a volta do campo, observando o jogo e
intervindo sempre que necessario fornecendo feedbacks aos
alunos.

Alongamentos
+
Instrucdo final

— 5,

A professora nomeia um aluno para orientar os
alongamentos. Todos os outros alunos colocam-se a frente
desse aluno, afastados entre si.

Ao mesmo tempo, a professora realiza um breve balango da
aula e informa os alunos dos contetidos a abordar na aula
seguinte — bloco.

Final da aula —

>

10

Tolerancia de tempo para os alunos tomarem banho e se
vestirem.
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Plano de aula 4

Unidade didatica:
Andebol

Turma: Local: Tempo:

11° Pavilhao 50 min.

N° de alunos:
22

Material necessario:

24 sinalizadores; 4 cones; 10 bolas de Andebol; 11 coletes (5+6).

Objetivos especificos:

Conteudos:

Dominio do contra-ataque Contra-ataque; Passe; Remate; Defesa H/H; Drible
Tarefas Estratégias Esquema
Inicio da aula Tolerancia de tempo para os alunos se equiparem e a
-5 professora iniciar a aula, com o controlo das presencas
Instrucio Com os alunos dispostos a frente da professora, esta realiza
Inicial — 3’ a chamada, recorda os contetidos abordados na ultima aula, —
apresenta os objetivos especificos da aula e enuncia as P

regras de conduta e de seguranca a cumprir.

Instrugdo/Organizagao — 2’

Ativacdo Os alunos do sexo masculino sdo distribuidos por duas

funcional - 60  equipas
também

duas equipas femininas jogam uma contra a outra em dois

campos

e os alunos do sexo feminino sdo distribuidos
por duas equipas. As duas equipas masculinas e as

reduzidos. A equipa com posse de bola apenas

através de passe tem como objetivo colocar a bola no solo O\Q ;A/A
em cima da linha final da equipa adverséria. A equipa sem n

bola tem como objetivo ganhar a posse de bola e colocar a “O..
bola também na linha final da equipa adversaria. Quando

uma equipa conseguir colocar a bola na linha final, ganha A A
um ponto e a posse de bola passa para a equipa contraria. A

Ganha a equipa que mais pontos alcancar. No final, os
alunos das duas equipas que perderam, transportam as

cavalitas

os alunos das duas equipas que ganharam, de uma

linha final até a outra.
A professora circula a volta dos dois campos reduzidos,
observando a atividade e intervindo sempre que necessario.

Instrugdo/Organizagao — 2’

Ensino/ Os alunos sao distribuidos por quatro colunas. Os elementos
Aprendizagem de duas das colunas tém bolas.

dos conceitos Os dois

-6 passes entre si, ao alcangarem a linha de 9 metros, o aluno
com bola realiza os trés passos e remata contra um dos
cones que se encontram na baliza (alvos).

No final,

buscar a

aluno que se encontrava na coluna com bolas dirige-se para
tras da coluna sem bolas.

A professora circula pelo espaco onde decorre o exercicio,
observando e intervindo sempre que necessario fornecendo

primeiros elementos de cada coluna executam

o aluno que se encontrava na coluna sem bolas vai
bola e dirige-se para tras da coluna com bolas, € o

feedbacks aos alunos.

Instrucio/Organizacido/ Hidratacdo — 3
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Ensino/
Aprendizagem
dos conceitos
— 6’

Os alunos sdo distribuidos por quatro colunas, exceto dois
que vao realizar defesa ativa. Os elementos de duas das
colunas tém bolas.

Os dois primeiros elementos de cada coluna executam
passes entre si, ao alcangarem a linha de 9 metros, o aluno
com bola realiza os trés passos e remata contra um dos
cones que se encontram na baliza (alvos). O defesa tenta
intercetar os passes executados pelos dois atacantes.

No final, o aluno que se encontrava na coluna com bolas vai
realizar defesa, o aluno que estava a defender dirige-se para
tras da coluna sem bolas, e o aluno que se encontrava na
coluna sem bolas vai buscar a bola e dirige-se para tras da
coluna com bolas.

A professora circula pelo espaco onde decorre o exercicio,
observando e intervindo sempre que necessario fornecendo
feedbacks aos alunos.

Instrucdo/Organizacio — 2’

Ensino/
Aprendizagem
dos conceitos
-6

A organizacao do exercicio € igual ao anterior (os alunos sao
distribuidos por quatro colunas, exceto dois que vao realizar
defesa ativa, os elementos de duas das colunas tém bolas).

O aluno com posse de bola realiza drible em dire¢io a baliza,
ao ser pressionado pelo defesa, o aluno com bola realiza
passe para o colega sem bola, o aluno que recebeu a bola
realiza também drible em dire¢ao & baliza ao encontro do
defesa executa passe para o aluno sem bola. Assim
sucessivamente até alcancarem a linha de 9 metros, onde o
aluno com bola realiza os trés passos e remata contra um
dos cones que se encontram na baliza (alvos).

O aluno que realiza defesa, defende sempre o aluno com
posse de bola, tentando intercetar os passes que os dois
atacantes executam.

No final, o aluno que se encontrava na coluna com bolas vai
realizar defesa, o aluno que estava a defender dirige-se para
tras da coluna sem bolas, e o aluno que se encontrava na
coluna sem bolas vai buscar a bola e dirige-se para tras da
coluna com bolas.

A professora circula pelo espago onde decorre o exercicio,
observando e intervindo sempre que necessario fornecendo
feedbacks aos alunos.

Alongamentos
+
Instrucdo final

- 4’

A professora nomeia um aluno para orientar os
alongamentos. Todos os outros alunos colocam-se a frente
desse aluno, afastados entre si.

Ao mesmo tempo, a professora realiza um breve balanco da
aula e informa os alunos dos contetdos a abordar na aula
seguinte — bloco.

oo er oo
00 0000

Final da aula —

il

5

Tolerancia de tempo para os alunos se limparem e trocarem
de roupa.
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Planode aula5e 6

Unidade didatica:

Andebol

Local:
Pavilhdo

Turma:
119

Tempo:
100 min.

N° de alunos:
22

Material necessario:

28 sinalizadores; 8 cones; 10 bolas de Andebol; 12 coletes (7+5)

Objetivos especificos:
Dominio do bloco e da defesa H/H

Conteudos:

Passe; Defesa H/H; Bloco; Remate

Tarefas

Estratégias

Esquema

Inicio da aula — 7’

Tolerancia de tempo para os alunos se
equiparem e a professora iniciar a aula, com o
controlo das presencas

Instrucdo Inicial — 4’

Com os alunos dispostos a frente da professora,
esta realiza a chamada, recorda os contetdos
abordados na ftltima aula, apresenta os
objetivos especificos da aula e enuncia as regras
de conduta e de seguranca a cumprir.

Instrucdo/Organizacgio — 2’

Ativacado
especifica
(defesa H/H) — ¢’

funcional

“Jogo dos 6 Passes”:

Os alunos do sexo masculino sao distribuidos
por duas equipas e os alunos do sexo feminino
sdo distribuidos também por duas equipas. As
duas equipas masculinas e as duas equipas
femininas jogam umas contra as outras em dois
campos reduzidos.

O objetivo do jogo é concretizar seis passes
consecutivos sem deixar cair a bola no chao,
quando isso acontecer a contagem dos passes
volta a zero. Quando uma equipa conseguir
concretizar os seis passes, é lhe atribuido um
ponto e a bola fica a pertencer a equipa
adversaria. Ndo se pode realizar drible. A
equipa defensora realiza marcagao H/H.

A professora circula a volta dos dois campos
reduzidos, observando a atividade e intervindo
sempre que necessario.

msssse

PrTeee

Instrugdo/Organizacio — 1’

Ensino/

Aprendizagem dos

conceitos — 9’

A organizacdo do exercicio é igual ao anterior
(os alunos do sexo masculino sido distribuidos
por duas equipas e os alunos do sexo feminino
sdo distribuidos também por duas equipas). Um
aluno de cada equipa é destinado como guarda-
redes. As duas equipas masculinas e as duas
equipas femininas jogam umas contra as outras
em dois campos reduzidos. A equipa com posse
de bola apenas através de passe tem como
objetivo entregar a bola nas maos do seu
guarda-redes, que se encontra na linha final
entre os dois cones. A equipa sem bola tem
como objetivo ganhar a posse de bola e entregar
a bola também nas maos do seu guarda-redes.
O guarda-redes apenas se pode deslocar pela
linha final entre os dois cones. Quando uma
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equipa conseguir entregar a bola ao seu guarda-
redes, ganha um ponto e entrega a bola a
equipa adversiria. Ganha a equipa que mais
pontos alcangar.

A professora circula a volta dos dois campos
reduzidos, observando a atividade e intervindo
sempre que necessario.

Instrucido/Organizacio/Hidratacdo — 2’

Ensino/ Os alunos sao distribuidos por quatro colunas,
Aprendizagem dos exceto quatro que vao realizar defesa ativa. A
conceitos — 9’ frente de cada coluna esta colocado um defesa.

Os primeiros dois alunos de cada coluna tém
bolas. O primeiro elemento de cada coluna
executa passe para o defesa, que lhe devolve a
bola para ele rematar contra o cone.

No final, o aluno que efetuar o remate vai
realizar defesa, e 0 aluno que realizar defesa vai
buscar a bola e dirige-se para a coluna com
bolas.

A professora circula pelo espaco onde decorre o

exercicio, observando e intervindo sempre que
necessario fornecendo feedbacks aos alunos.

Instrucido/Organizacdo — 1’

Ensino/ A organizacdo do exercicio é igual ao anterior
Aprendizagem dos (os alunos sdo distribuidos por quatro colunas,
conceitos — 9’ exceto quatro que vao realizar bloco). Os

primeiros dois alunos de cada coluna tém bolas.
A frente de cada coluna esta colocado um defesa
que vai realizar bloco quando o aluno com bola
tentar rematar, de forma a travar o remate.

O primeiro elemento de cada coluna executa
passe para o defesa, que lhe devolve a bola para
ele rematar contra o cone.

No final, o aluno que efetuar o remate vai
realizar bloco, e o aluno que realizar bloco vai
buscar a bola e dirige-se para a coluna com
bolas.

A professora circula pelo espaco onde decorre o
exercicio, observando e intervindo sempre que
necessario fornecendo feedbacks aos alunos.

Instrugdo/Organizacdo/Hidratacdo — 2’

Ensino/ Os alunos sdo distribuidos por quatro colunas

Aprendizagem dos exceto dois que vao realizar defesa ativa. Os

conceitos — 9’ elementos de duas das colunas tém bolas. A
frente de cada coluna com bolas esta colocado
um defesa.

O primeiro elemento de cada coluna com bolas
executa passe ao primeiro elemento de cada
coluna sem bolas, este por sua vez executa
novamente passe a quem lhe passou. Ao
encontro do defesa, o aluno com posse de bola
executa remate contra o cone. I
No final, o aluno que efetuar o remate vai b

realizar defesa, o aluno que realizar defesa
dirige-se para a coluna sem bolas, e o aluno que
realizar o ultimo passe vai buscar a bola e

desloca-se para tras da coluna com bolas.

A professora circula pelo espaco onde decorre o
exercicio, observando e intervindo sempre que
necessario fornecendo feedbacks aos alunos.

Instrucdo/Organizacdo — 1’
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Ensino/ A organizacdo do exercicio é igual ao anterior
Aprendizagem dos (os alunos sdo distribuidos por quatro colunas
conceitos — 9’ exceto dois que vao realizar bloco). Os
elementos de duas das colunas tém bolas. A
frente de cada coluna com bolas esti colocado

um defesa que vai realizar bloco quando o aluno
com bola tentar rematar.

O primeiro elemento de cada coluna com bolas
executa passe ao primeiro elemento de cada
coluna sem bolas, este por sua vez executa
novamente passe a quem lhe passou. Ao
encontro do defesa, o aluno com posse de bola
executa remate contra o cone e o defesa executa
bloco de forma a travar o remate.

No final, o aluno que efetuar o remate vai
realizar bloco, o aluno que realizar bloco dirige-

se para a coluna sem bolas, e o aluno que
realizar o ltimo passe vai buscar a bola e
desloca-se para tras da coluna com bolas.

A professora circula pelo espaco onde decorre o
exercicio, observando e intervindo sempre que
necessario fornecendo feedbacks aos alunos.

Instrucio/Organizacio/Hidratacio — 2’

Ensino/ Os alunos do sexo masculino sdo distribuidos
Aprendizagem dos por duas equipas e os alunos do sexo feminino
conceitos — 9’ sdo distribuidos também por duas equipas. Um

aluno de cada equipa é destinado como guarda-
redes. ]
Situacdo de jogo em meio campo de Andebol. U
As duas equipas masculinas jogam uma contra N ) A
a outra, quando uma das equipas marcar golo CAL AT A AT
termina o jogo. Depois as duas equipas
femininas jogam também uma contra a outra, O
quando uma das equipas marcar golo termina o O 5 o ©

jogo. Assim sucessivamente. As equipas vao
alternando a sua posicao no campo — defesa e

ataque.

A professora circula a volta dos campos,
observando os jogos e intervindo sempre que
necessario fornecendo feedbacks aos alunos.

Alongamentos A professora nomeia um aluno para orientar os
+ alongamentos. Todos os outros alunos colocam- =
Instrucao final — 5’ se a frente desse aluno, afastados entre si. \ /
Ao mesmo tempo, a professora realiza um breve ~_®
balanco da aula e informa os alunos dos )
contetdos a abordar na aula seguinte — bloco.

Final da aula — 10’ Tolerancia de tempo para os alunos tomarem
banho e se vestirem.
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Planodeaula7e 8

Unidade didatica:
Andebol

Turma: Local:
11° Pavilhao

Tempo:
100 min.

N° de alunos:
22

Material necessario:

28 sinalizadores; 8 cones; 10 bolas de Andebol; 14 coletes (7+7)

Objetivos especificos:
Aperfeicoamento dos contetidos
abordados ao longo da Unidade Didéatica

Conteudos:

Drible; Remate em apoio; Remate em suspensao; Finta;
Defesa; Bloco; Passe de ombro

Tarefas

Estratégias

Esquema

Inicio da aula — 7’

Tolerancia de tempo para os alunos se
equiparem e a professora iniciar a aula, com o
controlo das presencas

Instrucdo Inicial — 4’

Com os alunos dispostos a frente da professora,
esta realiza a chamada, recorda os contetidos
abordados na ftltima aula, apresenta os
objetivos especificos da aula e enuncia as
regras de conduta e de seguranca a cumprir.

Instrucao/Organizacido — 2’

Ativacao funcional
especifica
(drible) — 11’

Alunos espalhados por meio-campo de
Andebol, dez com bola e os restantes sem bola.
Os alunos sem bola tentam tirar a bola aos
alunos com bola, que tentam fugir em drible.
Nota: No final do exercicio, os alunos que nao
ficaram com bola realizam corrida e os que
ficaram com bola realizam drible da linha de
meio-campo a linha final e vice-versa.

A professora circula pelo espago onde decorre o
exercicio, observando a atividade e intervindo
sempre que necessario fornecendo feedbacks
aos alunos.

Instrucdo/Organizacio — 2’

Ensino/
Aprendizagem dos
conceitos — 13’

Em meio-campo de Andebol, os alunos sao
distribuidos por quatro colunas afastadas entre
si em dire¢do a baliza, os primeiros dois alunos
de cada coluna tém bolas.

A frente de cada coluna esti colocado um
sinalizador € um cone (na linha final). O
primeiro elemento de cada coluna sai em drible
em dire¢do ao sinalizador, ao encontro deste, o
aluno com bola executa remate em apoio
contra o cone.

No final, o aluno que executou o remate vai
buscar a bola e desloca-se para tras da coluna
de onde iniciou o exercicio.

Nota: Aos 4’ o remate em apoio passa para
remate em salto. Os alunos executam os trés
passos a partir da linha de 9 metros ou o seu
prolongamento (assinalado por cones) e
executam remate em salto.

A professora circula pelo espaco onde decorre o
exercicio, observando e intervindo sempre que
necessario fornecendo feedbacks aos alunos.
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Instrucdo/Organizacao/ Hidratacdo — 3’

Ensino/ A organizacdo do exercicio é semelhante ao
Aprendizagem dos anterior: em meio-campo de Andebol, os
conceitos — 13’ alunos sdo distribuidos por quatro colunas,

exceto quatro alunos que vao realizar defesa
passiva. Os primeiros dois alunos de cada

coluna tém bolas.

A frente de cada coluna estd colocado um
defesa passivo e um cone (na linha final). O
primeiro elemento de cada coluna sai em drible
em diregdo ao defesa, ao encontro deste, o
aluno com bola executa finta e remate contra o
cone.

No final, o aluno que efetuou o remate vai
realizar defesa, e o aluno que realizou defesa
vai buscar a bola e dirige-se para tras da
coluna.

Nota: Aos 4 os defesas passivos passam a

]

T —

Aransaaraaaaaaaaig |
bl
|
el

e
-
-
-

«

I
!
g

defesas ativos, podendo realizar bloco para
intercetar o remate.

A professora circula pelo espago onde decorre o
exercicio, observando e intervindo sempre que
necesséario fornecendo feedbacks aos alunos.

Instrucao/Organizacido — 2’

Ensino/ Em meio-campo de Andebol, os alunos sao
Aprendizagem dos distribuidos por quatro colunas, exceto quatro
conceitos — 13’ alunos que vao realizar defesa ativa. Os

elementos de duas das colunas tém bolas.

Os dois primeiros elementos de cada coluna
executam passes entre si e tentam rematar
contra o solo entre os dois cones, sem pisarem
ou transporem a linha de area de baliza ou o
prolongamento desta, assinalado por cones.

Os dois defesas ativos tentam intercetar os
passes e um possivel remate, deslocando-se
apenas entre a linha dos 9 metros e a linha dos
6 metros ou o prolongamento destas. (2x2)

No final, os alunos que realizaram os passes
ficam a defender e os dois alunos que

realizaram defesa, vdo buscar a bola e dirigem-
se para tras das colunas.

A professora circula pelo espago onde decorre o
exercicio, observando e intervindo sempre que
necessario fornecendo feedbacks aos alunos.

Instrugdo/Organizacio — 2°

Ensino/ “Jogo 6x6 + GR”, em meio campo:
Aprendizagem dos Os alunos sdo distribuidos por trés equipas de

conceitos — 13’ sete elementos. Apenas jogam 6 elementos de
cada equipa, o outro elemento que resta fica
como guarda-redes (equipa defensora) ou
como suplente (equipa atacante). ‘AU 4
Duas equipas jogam uma contra a outra, S A
quando uma delas marcar golo, termina o jogo.
A equipa que marcou o golo fica no campo para
jogar contra a equipa que estava de fora, e O O
inicia o jogo sempre com a posse de bola. L
Nota: A equipa que estd de fora encontra-se
tras da linha de meio-campo.

A professora circula a volta do campo,
observando o jogo e intervindo sempre que
necessario fornecendo feedbacks aos alunos.

Alongamentos A professora nomeia um aluno para orientar os

+ alongamentos. Todos os outros alunos

Instrucao final — 5° colocam-se a frente desse aluno, afastados
entre si.
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Ao mesmo tempo, a professora realiza um
breve balanco da aula e informa os alunos dos
contetidos a abordar na aula seguinte — bloco.

Final da aula — 10’ Tolerancia de tempo para os alunos se
limparem e trocarem de roupa.
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Plano de aula 9

Unidade didatica: Turma: Local: Tempo:

Andebol 11° Pavilhao 50 min.

N° de alunos: Material necessario:

22 28 sinalizadores; 4 cones; 10 bolas de Andebol
Conteudos:

Objetivos especificos:

Afericio pratica do nivel final dos alunos Passe 1013go; Rececdo; Drible; Passe curto; Finta; Remate em
suspensio
Tarefas Estratégias Esquema
Inicio da aula — 5’ Tolerancia de tempo para os alunos se

equiparem e a professora iniciar a aula, com o
controlo das presencas

Instrugdo Inicial — 3° Com os alunos dispostos a frente da professora,
esta realiza a chamada, recorda os contetidos
abordados na tltima aula, apresenta os
objetivos especificos da aula e enuncia as
regras de conduta e de seguranca a cumprir.

?iﬂ]

Instrucao/Organizacido — 2’

Ativacao funcional “Jogo da Serpente”:

-6 Os alunos encontram-se espalhados pelo
campo (meio campo de Andebol). A professora
nomeia um aluno para apanhar os colegas. —
Quando um aluno é apanhado liga-se ao aluno O\ 5 o O
que o apanhou, unindo as maos com este, desta O i O
forma, tentam apanhar os restantes colegas, SO T

sem, no entanto, desfazerem a ligacdo. . . O

O jogo termina quando todos os alunos forem . <§

apanhados e deste modo ficar uma serpente © 4 O

Gnica, ou quando terminar o tempo previsto

para o jogo.

A professora circula pelo espago de jogo,

observando e intervindo sempre que necessario

fornecendo feedbacks aos alunos.

Instrucdo/Organizacio — 2’

Ensino/ Os alunos sdo distribuidos por oito colunas,
Aprendizagem dos quatro de cada lado do campo, direcionadas
conceitos — 6’ duas a duas. Os primeiros alunos das quatro

colunas de um dos lados do campo tém bolas.
Os alunos com bola realizam passe de ombro
(passe longo) para o primeiro aluno da coluna
que se encontra a sua frente e deslocam-se para
tras da coluna onde se encontram. Assim
sucessivamente.

A professora circula pelo espago onde decorre o
exercicio, observando e intervindo sempre que
necessario fornecendo feedbacks aos alunos.

Instrugdo/Organiza¢io/ Hidratacdo — 3’
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Ensino/
Aprendizagem dos
conceitos — 6’

Os alunos sao distribuidos por oito colunas,
quatro de cada lado do campo, direcionadas
duas a duas. Os primeiros alunos das quatro
colunas de um dos lados do campo tém bolas.
Os alunos com bola realizam drible em diregio
a coluna que se encontra do lado contrario e
quando estiverem a dois metros do primeiro
aluno da coluna realizam passe picado (passe
curto) para este. No final, deslocam-se para
tras da coluna para onde efetuaram o passe.
Assim sucessivamente.

A professora circula pelo espaco onde decorre o
exercicio, observando e intervindo sempre que
necessario fornecendo feedbacks aos alunos e
incentivando-os para a préatica.

Instrucao/Organizacido — 2’

Ensino/
Aprendizagem dos
conceitos — 6’

Em meio-campo de Andebol, os alunos sdo
distribuidos por quatro colunas afastadas entre
si em diregdo a baliza, os primeiros dois alunos
de cada coluna tém bolas.

A frente de cada coluna esta colocado um cone.
O primeiro elemento de cada coluna sai em
drible em direcao ao cone, ao encontro deste, o
aluno com posse de bola executa finta, seguido
de remate em salto contra os alvos que se
encontram na baliza. No final de todos os
primeiros alunos de cada coluna rematarem a
baliza, vao todos buscar as bolas e deslocam-se
para trds da coluna a direita da que se
encontravam.

A professora circula pelo espaco onde decorre o
exercicio, observando e intervindo sempre que
necessario fornecendo feedbacks aos alunos.

Alongamentos
+
Instrucao final — 4’

A professora nomeia um aluno para orientar os
alongamentos. Todos os outros alunos
colocam-se a frente desse aluno, afastados
entre si.

Ao mesmo tempo, a professora realiza um
breve balango da aula e informa os alunos dos
contetidos a abordar na aula seguinte — bloco.

Final da aula - 5’

Tolerancia de tempo para os alunos se
limparem e trocarem de roupa.
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Plano de aula 10

Unidade didatica: Turma: Local: Tempo:
Andebol 11° Pavilhdo 50 min.
N° de alunos: Material necessario:

22 20 sinalizadores; 5 bolas de Andebol; 14 coletes (7+7)

Objetivos especificos:
Afericdo pratica do nivel final dos alunos
em situacao de jogo

Conteados:
Bloco; Defesa H/H; Contra-ataque

Tarefas Estratégias Esquema

Inicio da aula Tolerancia de tempo para os alunos se equiparem e a
-5 professora iniciar a aula, com o controlo das presencas

Instrucio Com os alunos dispostos a frente da professora, esta realiza

Inicial - 3’ a chamada, recorda os contetidos abordados na altima aula,
apresenta os objetivos especificos da aula e enuncia as . J_EA/J y
regras de conduta e de seguranca a cumprir. 3

Instrugdo/Organizagio — 2’

Ativacdo “Jogo da Apanhada”:

funcional - 6° Os alunos encontram-se espalhados pelo campo (meio
campo de Andebol). A professora nomeia dois alunos para
apanharem os colegas e entrega um colete a cada um deles,

estes terdo de transportar o colete numa das maos, de
maneira, a que os outros alunos identifiquem quem esta a —
apanhar. Q\ 5 © 0 /O
Quando um aluno é apanhado, o aluno que o apanhou Y . 0.
entrega-lhe o colete e este fica a apanhar em vez dele. e O
Os alunos que fogem contém duas bolas e vao realizando ® L O
passes entre si. Os alunos que tém bola ndo podem ser @ J
apanhados. e O OO
Nota: Ao longo do exercicio e se necessério, a professora Kl
aumenta o nimero de alunos que estdo a apanhar e o
ntmero de bolas, para que os alunos estejam sempre em

atividade.

A professora circula pelo espaco do jogo, observando a
atividade e intervindo sempre que necessario fornecendo
feedbacks aos alunos.

Instrucdo/Organizacio — 2’

Ensino/ “Jogo 6x6 + GR”, em meio campo:
Aprendizagem  Os alunos sao distribuidos por duas equipas de sete e uma

dos conceitos equipa de oito elementos.
—24 Quando uma equipa comeca com a posse de bola, apenas =

jogam 6 elementos da equipa. O outro elemento que resta
fica como suplente. Quando uma equipa comega o jogo a A - i

defender, jogam os 7 elementos da equipa, sendo um dos

A AT AL
elementos o guarda-redes. A--4
Duas equipas jogam uma contra a outra, quando a equipa O O
atacante finalizar ou quando a equipa defensiva recuperar a 05 5 O

posse de bola, o jogo termina.

Se a equipa atacante marcou golo, continua a jogar e a
atacar, contra a equipa que estava de fora. Se a equipa

atacante nido marcou golo, para de jogar e entra a equipa
que estava de fora, o mesmo acontece quando a equipa
defensora conseguir recuperar a bola. Nestes dois tltimos
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casos, comeca com a posse de bola a equipa que defendia ou
que recuperou a bola, respetivamente.

Nota: A equipa que esta de fora encontra-se tras da linha de
meio-campo.

A professora circula a volta do campo, observando o jogo e
intervindo sempre que necessario fornecendo feedbacks e
incentivos aos alunos.

Alongamentos
+
Instrucao final

— 3’

A professora nomeia um aluno para orientar os
alongamentos. Todos os outros alunos colocam-se a frente
desse aluno, afastados entre si.

Ao mesmo tempo, a professora realiza um breve balango da
aula e informa os alunos dos contetidos a abordar na aula
seguinte — bloco.

Final da aula —

s

5

Tolerancia de tempo para os alunos se limparem e trocarem
de roupa.

Legenda:

PO® e ~

Professora J_
Bola >
Jogador atacante sem bola NN Drible
Jogador atacante com bola _——
—

Defesa

Passe

Remate

Sinalizador/Cone

Deslocamento sem bola
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