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Resumo

O presente relatorio de estagio tem como objetivo dar a conhecer toda a aprendizagem
efetuada ao longo do presente ano letivo 2017/2018, durante o estagio pedagogico na Escola
Secundaria Quinta das Palmeiras e também na Escola Conservatorio da Covilha. Este faz
referéncia a todas as experiéncias, bem como a todas as dificuldades sentidas ao longo deste
processo, esmiuncando também algumas das estratégias que foram utilizadas em cada turma,

para ultrapassar os demais obstaculos.

De forma mais especifica ao longo deste documento, primeiramente vai-se proceder a uma
contextualizacao da escola Quinta das Palmeiras, seguida de informacao detalhada e afincada
sobre cada turma na qual realizei estagio (incluindo a turma de 5°no da Escola do
Conservatorio). Posteriormente é também evidenciado todo o trabalho desenvolvido entre a
escola e a comunidade (atividades desenvolvidas na escola), bem como a experiéncia de

acompanhar uma direcao de turma.

Numa fase final é apresentado o trabalho de investigacdo, o qual apresenta como objetivo
verificar se a aplicacdo de um treino de forca em alunos do ensino secundario, provocaria
melhorias ao nivel da forca dos membros superiores e inferiores. Importante mencionar que
este trabalho de investigacao necessitou da participacao de duas turmas de 12°ano, uma para
amostra e outra para o grupo de controlo. Os presentes alunos foram avaliados huma fase de

pré e pos-teste.
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Abstract

This report aimed to learn all the learning during the 2017/2018 school year, during the
pedagogic stage at the Quinta das Palmeiras Secondary School and also at the Covilha
Conservatory School. It also refers to all the experiences, as well as to all the difficulties
experienced throughout this process, also some of the strategies that were used in each class

to overcome the other obstacles.

More specifically, throughout this document, we will first contextualize the Quinta das
Palmeiras school, followed by detailed information about each class in which | completed the
internship (including the 5th grade class at the Conservatory School). Subsequently it is also
evidenced all the work developed between the school and the community (activities done in

the school), as well as the experience to follow a direction of class.

In a final phase the research is presented, which aims to verify if the application of a strength
training in secondary students, would cause improvements in the strength of the upper and
lower limbs. It is important to mention that this research work required the participation of
two 12-year classes, one for the sample and another for the control group. The present students

were evaluated in a pre-test and post-test phase.
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Investigation; Strength training.
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CAPITULO 1

1. Introducao

A disciplina de Educacdo Fisica desempenha um papel extremamente importante no que diz
respeito a aquisicdo e transmissdo de valores sociais, histdricos e culturais (Souza Neto &
Rodrigues, 2007), essenciais para a formacao escolar de qualquer crianca e jovem. Assim sendo, a
Educacao Fisica contribui tanto para uma Educacao Intelectual como para uma Educacao Moral
(Betti & Zuliani, 2009). Para além de todos os valores transmitidos nestas mesmas aulas, é
necessario ter em consideracdo que a pratica de atividade fisica acarreta bastantes beneficios
para a saude das nossas criancas e jovens, dai a pertinéncia da disciplina de Educacao Fisica. Neste
sentido, verificou-se que a pratica de atividade fisica em criancas e adolescentes acarreta
beneficios ao nivel da adiposidade, saide muUsculo-esquelética, componentes da aptidao fisica,

saude cardiovascular e melhorias na saude mental (Strong et al. 2005).

Assim sendo e de forma a potenciar estas melhorias na disciplina de Educacao Fisica, surge o
estagio curricular, o qual é desenvolvido no ambito da cadeira curricular de Estagio do 2°ano, do
mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensino Basico e Secundario. Este apresenta como
objetivo que o estagiario contacte com a realidade vigente nas escolas portuguesas, ao nivel do
planeamento com posterior lecionacao dessas mesmas aulas, refletir de forma clara e objetiva
sobre a sua intervencao, desenvolver a sua capacidade de inovacao e criar estratégias apropriadas

para cada situacao especifica, adquirindo formas potenciadoras para a interacdo com os alunos.

Posto isto, sera importante mencionar que o presente estagio teve inicio no dia 4 de setembro de
2017, com presenca na ESQP, tendo finalizado no dia 31 de maio de 2018. Numa fase inicial foi
definido pelo professor orientador, as turmas que iriam ser entregues as estagiarias, sendo que a
passagem por essas iria mudar no comeco dos periodos, proporcionando um contacto com trés
turmas distintas, uma de 8°ano e duas de 12°ano. Neste sentido, no 1° periodo fiquei responsavel
pelo 8°D, no 2° periodo pelo 12°A e, por fim, no 3° periodo orientei o 12°B. Relevante também
indicar que durante o 2° periodo (janeiro, fevereiro e primeira semana de marco) as estagiarias
tiveram contacto com uma turma do 2°ciclo da Escola Internacional da Covilha, tendo lecionado

as unidades didaticas de Futebol e Judo.

Para além da lecionacdo das aulas semanais da nossa turma especifica, vivenciamos também
experiéncias ao nivel do Desporto Escolar, nas modalidades de Badminton e Multiatividades ao Ar
Livre, bem como no acompanhamento dos alunos com Necessidades Educativas Especiais da escola,
nas atividades de hidroterapia e hipoterapia (em cada semana era realizada uma). De salientar
também que ao longo do ano foram realizadas varias atividades extracurriculares com intervencao

ativa das estagiarias, explicitadas em capitulos posteriores.



2. Contextualizacao

2.1 Escola

A Escola Secundaria Quinta das Palmeiras encontra-se localizada na Rua de Timor, no concelho da
Covilha, tendo sido fundada em 1987. Inicialmente cerca de 300 alunos preenchiam o seu total,
no entanto com o decorrer do tempo esta comecou a ser procurada cada vez mais, tendo

aumentado substancialmente os seus discentes.

Na atualidade, esta é frequentada por 856 alunos, distribuidos por 34 turmas, onde 16 sao do 3°
ciclo e as restantes do ensino secundario, englobando o curso de ciéncias e tecnologias (9 turmas),
linguas e humanidades (3 turmas) e os cursos profissionais (6 turmas). De salientar que existem

apenas duas areas de cursos profissionais, multimédia e turismo.

Relativamente as aulas de Educacdo Fisica, estas podem ser realizadas em 3 espacos distintos
(rodando pelas turmas a cada semana), sendo eles o pavilhdo desportivo coberto, um ginasio

também coberto e ainda 2 campos exteriores.

A procura acentuada desta instituicdo com o decorrer dos anos, € passivel de ser justificada com
o reconhecimento de mérito que esta obteve face a realizacao de duas avaliacdes externas, com

a obtencao da classificacao “Muito Bom”. '
2.2 Projeto Educativo da Escola

Apos a leitura do projeto Educativo da Escola, é possivel verificar que este apresenta uma série

de finalidades, sendo elas:

= Potenciar o desenvolvimento integral dos alunos, dando relevancia aos valores humanos
de defesa e salvaguarda da vida, a importancia da integridade fisica, psicoldgica e moral,
promovendo o respeito por ele proprio e por todos os colegas, no que diz respeito a justica,
honestidade, liberdade e verdade;

» Proporcionar aos alunos uma educacao que possibilite o desenvolvimento de atitudes de
autoestima, de respeito para com a sociedade em geral, tornando-se individuos tolerantes,
justos e autonomos;

= Proporcionar uma formacao escolar ao nivel do terceiro ciclo e secundario, com base nos

interesses, contexto cultural e social e caracteristicas individuais, a cada aluno;

! Texto escrito, tendo por base o documento de “Projeto Educativo”, mencionado no seguinte endereco:
https://issuu.com/interino/docs/projeto_educativo_2013 - 2017 - Visualizado a 15/01/2018, pelas 19H20.



https://issuu.com/interino/docs/projeto_educativo_2013_-_2017

= Despoletar nos alunos o gosto pelo trabalho auténomo, desenvolvendo os seus saberes;

»= Potenciar uma igualdade de oportunidades ao nivel escolar, promovendo a integracao e
cessando desigualdades culturais, econdémicas e sociais, que por vezes se possam sentir;

= Ser parte integrante na busca de habitos de vida saudaveis, melhorando a qualidade de
vida dos alunos;

= Promover a inovacdo pedagogica, desencadeando melhoria nas aprendizagens dos alunos.

Para além destes pontos, no enderenco a baixo enunciado, encontram-se outros de igual

importancia, que podem ser consultados com grande acessibilidade. 2
2.3 Grupo Disciplinar de Educacao Fisica

O grupo de Educacao Fisica é constituido por 9 professores, dos quais 3 sdo estagiarios. Este
desempenha diferentes funcoes, dais quais se destacam reunides com o objetivo de elaborar o
planeamento anual das diferentes turmas da escola, tendo em conta o niUmero de aulas que sdo
fornecidas a disciplina, bem como o espaco que cada turma tem disponivel para esse efeito
(desenvolvido antes do ano letivo iniciar). No final de cada periodo sdo também realizadas reuniées
de forma a identificar situacdes controversas (por exemplo dificuldade de atribuir uma nota

especifica), para que em unanimidade decisdes justas sejam tomadas para o aluno em concreto.

Para além disto, o presente grupo desempenha ainda a funcdo de desenvolver atividades
extracurriculares destinadas tanto ao 3° ciclo como ao secundario, ao nivel das modalidades de
futsal, basquetebol, badminton, ginastica acrobatica, ténis. Estas atividades sdo relevantes para
os alunos, na medida que lhes permitem vivenciar experiéncias diferentes do contexto educativo
(aulas de EF), bem como despoletar consequentemente o seu interesse para alguma modalidade
em especifico. Além disso, esta envolvéncia em atividades desta natureza desencadeia também

algum conhecimento acerca dos beneficios que decorrem da pratica dos demais desportos.

De forma mais especifica, seguidamente encontra-se ilustrado o planeamento anual das trés

turmas, pelas quais fiz acompanhamento, ao longo dos trés periodos letivos.

2 https://issuu.com/interino/docs/projeto_educativo_2013_-_2017 - Documento Visualizado a 15/01/2018,
pelas 19H20.
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Figura 1 - Planeamento dos Trés Periodos Letivos.
2.4 Professor Estagiario

Tendo por base o artigo nimero 3, presente no regulamento do Mestrado em Ensino da Educacéo
Fisica nos Ensino Basico e Secundario (2°ciclo), o professor estagiario apresenta um conjunto de

objetivos, tais como:

1. 0 2° ciclo de estudos para obtencao do grau de Mestre em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario apresenta como objetivo fulcral a especializacdo de licenciados ou
equiparados neste dominio, fornecendo-lhes conhecimentos e competéncias, que lhes permitam o

exercicio da atividade profissional e/ou trabalho no que diz respeito a investigacao cientifica.
2. Sao objetivos especificos do ciclo de estudos:

a) O desenvolvimento de competéncias cientificas, operacionais e transversais que estejam
relacionadas com o ensino da Educacao Fisica nos eninos basico e secundario, que proporcionem
uma ponderacao acerca de um ajustamento do processo de ensino e aprendizagem e dos recursos
disponiveis para esse efeito. Para isso, & necessario ter em atencao quais sdo os objetivos que se
pretende atingir, quais as exigéncias da atividade fisica e quais os principios morais e éticos sobre

0s quais se deve reger toda a atividade profissional;

b) Adquirir um conhecimento especifico, relativamente ao manuseamento de materiais e
equipamentos necessarios para a analise, avaliagdo e posterior intervencdo, bem como dos
principios educacionais e pedagodgicos inerentes ao ensino da Educacdo Fisica e do Desporto

Escolar;

c) Desenvolver a capacidade para uma pratica de investigacao cientifica em contextos do ensino

da Educacao Fisica e do Desporto Escolar, bem como uma reflexado especifica sobre as repercussoes



existentes tendo em conta os resultados obtidos. Esta reflexdao é importante para uma intervencao

em contextos alargados e multidisciplinares, estando estes relacionados com areas de intervencao;

d) Contribuir para a confirmacao da funcdo pedagodgica da Educacdo Fisica e do Desporto,
transmitindo a ideia de que esta permite a adocao de uma educacao plena e plural, principalmente

no que diz respeito a educacao para a salde, com aquisicao de estilos de vida saudaveis.



3. Intervencao

Area | - Organizacdo e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem

I.1 3° Ciclo e Secundario

[.I.1 1° Periodo

a) Principios Base

A disciplina de Educacao Fisica, bem como a planificacdo das suas aulas é feita tendo em
consideracao quatro principios fundamentais, definidos por Jacinto, Carvalho, Comédias, e Mira

(2001), que se encontram expressos de seguida:

* Preocupacdo em garantir que a atividade fisica é motivadora, adequada e numa
quantidade suficiente para que os alunos descubram possibilidades para aperfeicoamento
das suas capacidades e apeténcias;

= Promover a autonomia, através da atribuicao de responsabilidades especificas aos alunos,
para que estes intervenham e solucionem determinados assuntos e matérias;

= Fornecer particular destaque a criatividade, promovendo a iniciativa dos alunos, como
forma de melhorar a qualidade do seu empenho e consequentemente os efeitos positivos
que decorrem do mesmo;

= Destacar a sociabilidade na escola, como forma de desenvolver uma boa cooperacao entre
os alunos, particularmente em situacdes de competicdo entre equipas e também
desenvolvendo um ambiente propicio ao aperfeicoamento individual e ao prazer que

advém da pratica de determinadas atividades.

b) Fundamentacao do Plano Anual de Turma

Inicialmente e antes das aulas comecarem, foi desenvolvido o planeamento anual de cada turma,

pelo grupo de estagiarios de Educacéao Fisica, com a ajuda do orientador cooperante.

Para a constituicdo deste, uma série de pressupostos tiveram de ser tidos em consideracao.
Primeiramente e tendo em conta especificamente o 8°ano, a escola apresenta um documento
especifico onde constam quais as modalidades que devem ser lecionadas em cada periodo, tendo de
ser obrigatoriamente lecionada no 1°periodo a modalidade de badminton e voleibol. Estas
modalidades foram distribuidas tendo em conta os espacos disponiveis para cada dia em especifico,
sendo que o badminton s6 era abordado no ginasio e no pavilhao desportivo, enquanto o voleibol
era realizado no exterior e no pavilhao (a rotacao dos espacos foi feita por um professor do grupo
disciplinar de Educacao Fisica, existindo rotacdo a cada duas aulas). De salientar ainda que para a
constituicao deste planeamento € necessario ter em consideracao os blocos de aulas obrigatdrios
6



que cada modalidade deve englobar (documento fornecido pelo grupo disciplinar). Assim sendo,
para o voleibol era expetavel a concretizacao de 16 a 18 aulas, enquanto para o badminton o nimero
obrigatério era mais reduzido, 12 a 14 aulas (importante referir que cada aula de 45 minutos
corresponde a uma aula). Nesta sequéncia de ideias, é relevante mencionar que esta totalidade de
aulas nao foi cumprida, devido a diversos fatores que por vezes nos foram alheios, nomeadamente

atividades organizadas por outros docentes que interferiam com a hora da EF.

Para além da distribuicdo das modalidades pelas diferentes aulas e semanas, procedeu-se também
inicialmente ao registo de datas importantes, tais como: testes do Fit Escola, marcacao da aula
tedrica (apoio ao teste de avaliacao), teste escrito e avaliacdes sumativas de cada modalidade

(facilitando assim a organizacao dos conteudos que iam ser abordados em cada aula).

De forma mais especifica esta turma de 8°ano era constituida por 30 alunos, dos quais 17 sao rapazes

e 13 sao raparigas. Estes alunos apresentam idades compreendidas entre os 13 e os 14 anos de idade.

c) Planeamento e Avaliacao

Inicialmente, durante as primeiras aulas, foram aplicados os testes do Fit Escola, visto que na

escola em questao estes sao parte integrante da avaliacao sumativa do aluno.

Relativamente a modalidade de voleibol e como ja foi referido anteriormente, a totalidade de
aulas previstas nao foi atingida, devido a varios fatores. Assim sendo, foram dadas 10 aulas, sendo

esta modalidade apenas lecionada no pavilhao desportivo e nos campos exteriores.

Para comecar procedeu-se a uma avaliagcdo diagnostica, de forma a averiguar qual o nivel dos
alunos em especifico, tendo-se avaliado o servico por baixo/por cima, remate em apoio/com salto,
passe alto de frente, passe alto de costas e manchete (todas as componentes exigidas no Programa
Nacional de Educacao Fisica para este ano de escolaridade). Ap6s a mesma, considerou-se que os
alunos no geral tinham algumas dificuldades, principalmente no servico por cima e no passe alto
de costas, tendo-se considerado relevante ndo abordar essas componentes, de forma a debrucar
mais a atencao sobre aspetos técnicos fundamentais para a modalidade de voleibol (passe e
manchete). Importante referir que esta restruturacao foi feita ao longo do periodo, tendo em

consideracao o nimero de aulas disponiveis para a pratica efetiva da modalidade.

Posto isto, em todas aulas havia a preocupacao de realizar um/ dois exercicios especificos, dando-
se particular destaque ao jogo reduzido numa fase inicial (2x2, 3x3), até como forma de aumentar
a motivacdo dos alunos. Durante esta etapa, a atencao do professor debrucava-se sobre a
importancia dos principios taticos (3 toques na equipa, 2° toque ser sempre dado pelo passador -
jogador que esta junto a rede), bem como a necessidade de existir uma boa comunicacao entre os
elementos da equipa e principalmente, sobre a correta realizacao do passe e manchete, que

constituem gestos técnicos fulcrais para a continuidade do jogo. Tendo em conta a evolucao ou
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nao dos alunos, existiram aulas que apesar de ser jogo reduzido (2x2 ou 3x3) apenas 0 passe €
manchete eram permitidos, trabalhando-se progressivamente os conteldos, ou seja, a mesma
situacdo de aprendizagem trabalhava simultaneamente os gestos técnicos mais basicos e os
principios do voleibol. Numa fase mais avancada, o jogo 4x4 (jogo formal para o 8°no) foi
introduzido, existindo uma aproximacao a realidade do voleibol. Assim sendo, considera-se que a
aplicacao do jogo reduzido (condicionado) é relevante, pois os alunos desenvolvem melhor as suas

habilidades, uma vez que a aplicacao para o contexto real de jogo é maior.

No que diz respeito a modalidade de badminton, a totalidade de aulas previstas também nao foi
atingida, uma vez que a aplicacado da aula tedrica e do teste de avaliacdo necessitou de duas aulas
que inicialmente estavam destinadas para o badminton. Neste sentido, foram dadas 10 aulas,

sendo estas lecionados no ginasio e no pavilhao desportivo.

Como é habitual e de forma a averiguar as capacidades de cada um dos alunos, procedeu-se a uma
avaliacao diagnostica da modalidade, debrucando-se essa sobre todos os conteudos exigidos no
Programa Nacional de Educacao Fisica para o 8°ano de escolaridade, entre eles: servico curto e
comprido, lob, clear, drive, amorti e remate. Apos a aplicacdo da mesma foi possivel verificar que
os alunos apresentavam uma boa apeténcia para a mesma, nao se procedendo a nenhum ajuste
aos conteldos previstos para este ano. De referir que os gestos técnicos onde os alunos
evidenciavam mais dificuldades era amorti e o remate, pois estes ainda ndo tem implicito de forma
rigorosa o objetivo da modalidade (jogo individual, relevante ganhar ao adversario), jogando sem

grande recurso a estas duas componentes (importantissimas para marcar pontos).

Assim sendo, nas aulas tentava fazer um ajuste em relacao a estas dificuldades, com criacao de
situacdes de aprendizagem mais especificas e numa parte final da aula recorrer-se ao jogo formal
1x1 (componente também importante para aplicar os conte(dos desenvolvidos nos exercicios
particulares). No entanto, rapidamente ficou claro a preferéncia dos alunos pela realizacdo de
exercicios com cariz competitivo mais elevado, ndo mostrando muito interesse pela concretizacao
de situacdes de aprendizagem mais especificas. Neste sentido, comecou-se por aplicar exercicios
com cariz particular, englobando também alguma vertente de competicao (aspeto bastante

relevante, promovendo a motivacao principalmente em camadas mais jovens).

d) Conducao de Ensino

Como ja foi referido no ponto anterior, a conducdo de ensino tanto na modalidade de voleibol
como de badminton, foi feita com recurso a alguns exercicios especificos, mas principalmente ao
jogo reduzido e ao jogo formal, respetivamente. Esta escolha foi feita tendo por base as
caracteristicas individuais dos alunos da turma, pois as diferencas de apeténcias entre eles eram
consideraveis, sendo necessario a aplicacao de exercicios especificos, principalmente para aqueles

que evidenciavam mais dificuldades. Importante mencionar também que com 30 alunos a



individualizacdo é muito complicada, o que torna por vezes a intervencao do docente tanto

complexa como inequivocamente desafiadora.

Nesta sequéncia de ideias, sera relevante referir que umas das adversidades com a qual me deparei
logo na primeira semana de aulas, consistiu no facto de ter uma turma de 30 alunos, sendo por
vezes dificil a elaboracdo dos planos de aula, nomeadamente quando as aulas eram dadas no
ginasio da escola (espaco com dimensdes relativamente reduzidas). No entanto, com o decorrer
do tempo, com a habituacdo a turma, ao espaco e aquela realidade, a facilidade para elaboracao

dos planos de aula comecou a ser maior.

Por outro lado e como ponto negativo, foi o facto de umas das aulas do 8°ano ser de apenas 45
minutos, acabando por condicionar a abordagem das modalidades. Isto porque, a pratica efetiva
correspondia acerca de 15/20 minutos (incluindo explicacao do exercicio, organizacdo dos alunos),
uma vez que inicialmente eram dados 5 minutos para equipar e a 10 minutos da aula terminar

eram realizados os alongamentos e fornecidos 5 minutos para desequipar e chegar a aula seguinte.

No que diz respeito a transmissdao de informacdo, penso que durante algum tempo fiz uso de
linguagem exageradamente formal, o que acabou por nao ser compativel com a turma (alunos
novos), deparando-me com alguns problemas no entendimento dos exercicios propostos,
condicionando inevitavelmente o tempo disponivel para a pratica motora. Assim sendo, como
consequéncia, tinha de me deslocar aos grupos individualmente, esclarecendo dlvidas, pois os

alunos tendiam a nédo perguntar apds a explicacdo do exercicio, apesar da minha insisténcia).

Relativamente ha minha postura enquanto professora estagiaria, inicialmente tinha a tendéncia
de manusear exageradamente as maos, tanto na explicacdo dos exercicios, como nos castigos
dados aos alunos (postura muito expressiva), o que acabava por condicionar a minha intervencao
(os alunos aproveitavam estas situacoes para desencadear maus comportamentos, faltando-me até
por vezes ao respeito-imitacao de gestos). Perante esta situacao, tomei a liberdade de nao mostrar
que aquilo era de facto uma condicionante ha minha prestacdo, comecando por adotar uma
estratégia que se mostrou ser bastante propicia (colocar as maos atras das costas enquanto estava
a explicar ou a dirigir-me a algum aluno), sendo que as situacdes desrespeitosas deixaram de
ocorrer (aspeto positivo, denotando uma consequéncia favoravel do processo de ensino
aprendizagem enquanto professora). Em paralelo com o referido anteriormente considero que esta
turma foi bastante desafiadora no que diz respeito ao controlo disciplinar, reconhecendo que nao
fui totalmente eficaz a este nivel. Isto porque, inicialmente devia ter assumido uma postura mais
rigida e intransigente, uma vez que alguns alunos mantinham uma postura bastante
desestabilizadora, o que em certas aulas condicionou o empenho de todos a nivel geral.
Especificamente, os alunos tinham a tendéncia de falar por cima de mim, ndo permitindo que
terminasse a explicacdo dos exercicios. Perante esta situacdo, ao longo do periodo procurei
arranjar estratégias para colmatar estas adversidades, tais como silenciar durante 3/4 minutos,
até que todos percebessem que o seu siléncio era uma exigéncia de caracter obrigatorio (foi-se

tornando relevante com o decorrer do tempo). No final desta primeira experiéncia, considero que
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os castigos nestas idades sao um aspeto fulcral da aprendizagem, pois os alunos aprendem a
respeitar o professor e a saber estar em contexto de aula e este assume-se como uma entidade a

ser respeitada em todos os contextos letivos (posicao integra e firme).

De forma mais especifica e no que se refere ha minha intervencao, considero que desde cedo
procurei corrigir os alunos (feedbacks corretivos), tentando colmatar o maximo de erros possiveis
em todas as aulas. No entanto, relativamente aos feedbacks motivacionais tenho a percecao que
foram resultado de um processo gradual, visto que inicialmente a relacao com os alunos ainda nao
era propicia ao despoletar de todos aqueles que sentia necessidade de salientar. Assim sendo,
considero que o desenvolvimento desta minha postura mais dinamica e interventiva foi construida
em paralelo com a criacao de uma ligacao mais emocional e interativa com os alunos, uma vez
que com o decorrer do tempo comecei a ter mais seguranca e confianca para transmitir
determinados feedbacks. Ainda no que diz respeito aos feedbacks motivacionais, considero que os
alunos principalmente em idades mais jovens mostram uma grande satisfacao quando estes sao
pronunciados, pois existe reconhecimento do seu esforco. De forma a justificar o referido
anteriormente, Fluminhan, Arana, e Fluminhan (2013) concluiram que a frequéncia com que os

feedbacks sao fornecidos pode ser decisiva no sucesso do aluno no processo ensino-aprendizagem.

Considero também que desde o inicio assumi uma postura dinamica no que diz respeito a
preparacao do material para a aula, uma vez que antes de esta comecar tinha a preocupacao de
montar o material necessario pelo menos para o primeiro exercicio, tendo a percecao com o
decorrer do tempo que era um aspeto fulcral nas aulas de Educacéo Fisica. Isto porque, ja existem
imensas perdas de tempo (equipar e desequipar) e com esta otimizacao acaba por se realizar um
melhor aproveitamento do tempo restante. Por outro lado, em todas aulas, tinha a preocupacao
de utilizar a totalidade do espaco disponivel como vantagem para os alunos trabalharem sem
grandes condicionamentos as suas habilidades (nas aulas dadas no ginasio este aproveitamento ndo

era tao eficaz, devido as dimensées reduzidas como ja foi mencionado).

De forma geral, penso que os alunos se empenhavam na concretizacao das atividades solicitadas,
no entanto a maior dificuldade sentida foi sem ddvida no controlo disciplinar dos mesmos (estes
ndo tinham quaisquer nocdo do que é ou ndo admitido em contexto de aula). Apesar de algumas
vezes ter optado por castigos, os alunos nem sempre os encaravam como consequéncia negativa

(dificultava a nossa posicdo autoritaria - imprescindivel em certas ocasides).

I.I.1l 2°Periodo

a) Principios Base

Como ja foi referido anteriormente, a planificacdo das aulas de EF foi realizada com base em
principios fundamentais propostos por Jacinto, Carvalho, Comédias, and Mira (2001). Apesar dos

documentos serem distintos, uma vez que um é destinado para alunos de 3°ciclo e outro para o
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ensino secundario, as normas sao exatamente iguais, dai nao referir novamente os 4 principios,

pois estes podem ser devidamente consultados no topico I.I.1 a).

b) Fundamentacao do Plano Anual de Turma

Como ja foi referido anteriormente antes do periodo letivo ter inicio, em conjunto com orientador

cooperante, foi elaborado o planeamento anual de cada turma.

A elaboracao deste documento é feita com base em diferentes aspetos, tais como: documento
especifico que a escola apresenta (onde estao referidas quais as modalidades a lecionar em cada
periodo e blocos obrigatérios para cada ano de escolaridade). Neste sentido, foi lecionada a
modalidade de badminton (obrigatéria para o 2°periodo) e a modalidade de voleibol (modalidade
coletiva escolhida por uniformidade entre os alunos da turma). Importante referir que a lecionacao
das presentes disciplinas, foi realizada tendo em conta a distribuicdo dos espacos, como ja foi
explicitado no 8°ano. Assim sendo, a modalidade de badminton foi lecionada no ginasio e no
pavilhao desportivo, enquanto o voleibol foi realizado no exterior e no pavilhdo. Para além disto,
tanto para a modalidade de voleibol como para o badminton era expetavel a concretizacao de 13
a 15 aulas (cada aula de 45 minutos corresponde a uma aula). Posto isto, é importante mencionar
que apesar de alguns contratempos e aulas que nao foram lecionadas (por exemplo devido ao mega

sprint), o nimero de aulas obrigatoérias foram cumpridas para ambas as disciplinas.

Para além da distribuicao das modalidades pelas diferentes aulas e semanas, realizou-se também
inicialmente a marcacao de datas igualmente relevantes para a disciplina tais como: testes do Fit
Escola. De importancia maxima referir que a aplicacdo do nosso trabalho de investigacao (foi
aplicado nesta turma) fez com que mais 2 aulas fossem despendidas para a realizacao dos testes
finais, apesar destas mesmas nao estarem mencionadas no planeamento inicial, pois s6 ao longo do

1° periodo foi decidido qual seria o tema de investigacao.

A presente turma de 12°ano é constituida por 27 alunos, dos quais 16 sao rapazes e 11 sao raparigas,

apresentando os mesmos idades compreendidas entre os 17 e os 18 anos.

c) Planeamento e Avaliacao

Durante as primeiras aulas, como é habitual no inicio de cada periodo foram aplicados os testes
do Fit Escola, os quais constituem um parametro para avaliacdo sumativa de cada um dos alunos.
Neste topico, os valores no geral mantiveram-se sensivelmente semelhantes aos obtidos no

1°periodo, existindo poucas alteracoes significativas.

Relativamente a modalidade de voleibol, primeiramente procedeu-se a uma avaliacao diagndstica,
com o intuito de se perceber qual o nivel de conhecimentos praticos dos alunos em questao. Para
além disto e como a disponibilidade de aulas ndo ia ser satisfatoria, decidiu-se proceder a um

ajuste, relativamente ao Programa Nacional de Educacao Fisica para este ano de escolaridade.
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Assim sendo, avaliou-se o servico por baixo/por cima, remate em apoio/com salto, passe alto de
frente, passe alto de costas e manchete. Apds esta avaliacdo e curiosamente a semelhanca do
8°ano, os alunos evidenciaram problemas também ao nivel do passe alto de costas, sendo que
praticamente nenhum aluno o conseguia realizar, optando-se por nao ser abordado. Importante
referir que apesar dos deslocamentos, posicdo basica defensiva e ofensiva nao fazerem parte da

avaliacao diagnostica, ao longo do periodo foi dado particular destaque aos mesmos.

Posto isto, considerou-se relevante a existéncia em todas as aulas pelo menos de um exercicio
especifico, o qual foi variando ao longo do tempo e tendo em conta também a disponibilidade do
espaco. Este exercicio especifico era destinado a criacao de situacdes de aprendizagem para o
remate em apoio e em suspensao, servicos (por cima e por baixo), passe alto de frente, manchete
e deslocamentos (estas trés Ultimas componentes evidenciavam erros crassos nos alunos). Em
paralelo com este exercicio, era também usualmente realizado jogo reduzido (3x3), como forma
de os alunos trabalharem mais afincadamente todas as componentes referidas anteriormente
(contactavam mais vezes com a bola, sendo que a partida o desenvolvimento motor é maior).
Neste jogo reduzido, a intervencdo do professor passava como a semelhanca do 8°ano por
transmitir a nocao dos 3 toques e quem devia dar o 2° toque, pois os alunos nao tinham ainda
interiorizada esta nocdo (inicialmente até se via uma certa individualizacdo dos alunos,
principalmente ao nivel dos rapazes). Para além disto e como ao longo das aulas foi detetada uma
grande lacuna ao nivel do passe alto de frente e manchete, em varias aulas durante o jogo reduzido
3x3, apenas o passe e manchete eram permitidos, de forma que os gestos técnicos mais basicos
fossem desenvolvidos (observava-se que as equipas ganhavam pontos diretamente apos o servico,
pois os alunos nao tinham a nocado de qual o gesto técnico mais apropriado nem reconheciam a
importancia de se deslocarem para receber a bola, dai ter-se trabalhado também ao nivel dos
deslocamentos). No final de todas as aulas procurava-se a realizacao de jogo formal 6x6, de forma
que os alunos adquirissem um conhecimento mais especifico sobre a dinamica real de um jogo de
voleibol, bem como despoletassem o seu interesse/motivacdo pela modalidade, o que
desencadeou os objetivos pretendidos, uma vez que até os alunos com pouco gosto pela

modalidade comecaram a evidenciar um grande envolvimento no jogo.

No que diz respeito ao badminton foi também realizada uma avaliacao diagndstica a modalidade,
sendo avaliadas todas as componentes exigidas para o 12°ano, tais como: servico curto e comprido,
lob, clear, drive, remate e amorti. Apdés a mesma foi possivel percecionar que os alunos
apresentam uma boa habilidade para a mesma, observando-se menos limitacées do que na
modalidade de voleibol. De forma mais especifica e como é normal, os gestos técnicos sobre os
quais os alunos evidenciam mais dificuldades eram ao nivel do amorti e remate, pois os alunos
ainda nao tinham interiorizado o grande objetivo do jogo - ganhar ao adversario (jogo individual),

sendo estes dois gestos técnicos um excelente meio para que esse objetivo seja alcancado.

As aulas de badminton funcionaram quase na totalidade por estacées, sendo que os alunos ao longo

da aula passavam por varios contextos: realizacdo de um exercicio mais especifico, tais como
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deslocamentos, aumento do tempo de reacao (utilizando por exemplo uma bola de ténis nos pés),
criacdo de situacoes de remate ou amorti (mais pontos por cada concretizacao); criacao de
situacdes de jogo formal 1x1 e 2x2, pois é nestas ocasides que os alunos desenvolvem mais
afincadamente as suas capacidades, sendo também importante para os motivar, pois estes

evidenciam particular destaque por estas estacoes.

Importante referir que existia uma dificuldade de planeamento quando esta modalidade era
realizada no ginasio, uma vez que o espaco disponivel era limitado e os alunos tinham de realizar

filas para a concretizacao da aula, o que acabava por os desmotivar e limitar a dinamica do jogo.

d) Conducao do Ensino

A semelhanca do 1°periodo a conducdo das aulas tanto para a modalidade de voleibol como de
badminton foi realizada com recurso a criacao de exercicios especificos, bem como de jogo formal.
Esta estratégia foi feita tendo em conta as capacidades dos alunos, pois existem inevitavelmente
sempre alunos com capacidades mais promissoras do que outros, sendo por isso de extrema

importancia a aplicacao de exercicios critério.

Em consonancia com a experiéncia do 1°periodo, esta turma tinha também uma dimensao elevada,
0 que por vezes tornava complicada a elaboracao dos planos de aula, principalmente para o ginasio
ou para divisdo do pavilhdo desportivo (o que aconteceu diversas vezes neste segundo periodo
dada a meteorologia chuvosa). No entanto, a criacao de situacoes de aprendizagem era feita tendo
em conta essa agravante, conseguindo-se manter todos os alunos em atividade mesmo num espaco
reduzido (uns alunos realizavam a modalidade e os outros executavam circuitos de forca e

agilidade, tais como: saltar a corda, saltos verticais, posicao de prancha, entre outros).

Outra das situacoes as quais tive de me adaptar foi o facto de o 12°ano ter 2 blocos de 90 minutos,
0 que exigia que os exercicios tivessem de ser mais ou conter mais variantes. Para além disto, a
criacdo de exercicios desafiantes tinha de ser uma prioridade, pois alunos de 17/18 anos nao
mostram motivacao por qualquer tipo de atividade. Tendo em conta esta situacao particular, por
vezes 0s rapazes teciam comentarios desagradaveis em relacdo aos exercicios mais especificos,

mostrando apenas interesse pela realizacao de jogo formal 6x6.

Relativamente a transmissdo de informacdo penso que neste ano de escolaridade as palavras
devem ser muito bem pensadas, uma vez que qualquer erro que se cometa € motivo suficiente
para os alunos rirem ou ridicularizarem a intervencao do professor. De forma especifica tive alguns
problemas a este nivel, pois os alunos em questdao achavam piada a qualquer intervencao e a
simples palavra “estacdo” (varias estacées com exercicios diferentes) remetia logo para uma outra
situacao (estacdbes do ano), o que proporcionava destabilizacdo de todos os alunos e
consequentemente perda do tempo Util de aula. Ainda neste topico € importante referir a
dificuldade que existia para transmitir uma dada informacao sem interrupcao alguma, uma vez
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que os alunos mantinham sempre conversas paralelas, nao mostrando interesse algum pela
disciplina. Perante esta situacdo, o meu siléncio era a melhor estratégia, pois os alunos comecaram

a perceber a necessidade de escutarem, sendo até eles proprios a solicitar o sossego dos colegas.

No que diz respeito ha minha postura, penso que as dificuldades sentidas no 8°ano nao se
verificaram uma vez que o meu manuseamento de maos cessou, pois sabia que os problemas com
esta turma iam ser superiores, optando por adotar a mesma estratégia, maos atras das costas, ou

segurar objetos nas maos (caneta, folha de presencas).

A repreensao dos maus comportamentos nesta turma tinha de passar por chamadas de atencao,
tentando chama-los a razao, de forma que estes percebessem a atitude incorreta que estavam a
ter e ndo castiga-los como no 8°ano, uma vez que isso era uma grande satisfacdo para grande parte
dos alunos (a disciplina ndo conta para a média final de ciclo, sendo por isso um fator para a
desmotivacao dos mesmos). Sendo assim, esta situacao (pronunciada varias vezes e por diferentes
alunos) era indiscutivelmente a grande exigéncia e dificuldade de lecionar esta turma, porque uma
situacdo qualquer era motivo para os alunos destabilizarem a aula, nao fazendo o que era
solicitado. Nestas situacdes considero que a melhor estratégia era ignorar, pois quando os alunos
percebiam que nao estavam a despoletar a minha atencao paravam, realizando o pretendido. No
entanto, esta estratégia foi algo gradual, pois inicialmente eu tendia a repreender todos os

comportamentos, fazendo com que esses se reproduzissem durante mais tempo.

Outra das dificuldades sentidas residia no facto de alguns dos alunos nao respeitarem as minhas
correcdes, por acharem que o movimento adotado por eles € mais eficaz, ndao se mostrando aptos
a progredir e evoluir na sua aprendizagem. Perante esta situacao ao longo das aulas procurei dizer
que na avaliacao sumativa da modalidade iria ter esses aspetos em consideracao e evidentemente
esses alunos iam estar condicionados. No entanto, como a média da disciplina de Educacéao Fisica
nao contava, muitos destes continuaram com a mesma postura. Importante referir que esta atitude
era principalmente adotada por alunos mais desestabilizadores, sendo que os restantes

procuravam melhorar as suas capacidades.

Relativamente a relacao professor-aluno, penso que nestas faixas etarias € um pouco complexa,
no entanto com o tempo foi desenvolvida uma boa ligacdo com quase todos os alunos, a excecao
daqueles que nao se mostravam suscetiveis. Para mim este aspeto foi um dos grandes problemas,
pois estes alunos mantinham uma atitude por vezes de desrespeito, nao sendo facil por isso a

ligacdo com os mesmos.

Posto isto e apesar de ser uma turma complicada a nivel comportamental, penso que ao longo do
periodo fiz uma evolucao positiva, procurando ser interventiva, principalmente nos alunos que
evidenciavam erros mais graves e maior pré-disposicdo em aprender. No entanto, considero que a
minha intervencao na aula passava muito por organizar e repreender os alunos (controlar maus

comportamentos), o que ja nao devia acontecer num 12°ano de escolaridade. Assim sendo,
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considero que se a postura de certos alunos fosse integra, o desenvolvimento motor ndo sé deles

como dos colegas ia ser bastante mais promissor.

I.L.1IIl 3°Periodo
a) Principios Base

Este topico pode ser construido com base nos mesmos pressupostos mencionados no mesmo topico,

correspondente ao 2°periodo.

b) Fundamentacao do Plano Anual de Turma

Para que a organizacao das aulas e das varias modalidades fossem distribuidas da melhor forma,
antes do ano letivo iniciar, em paralelo com o professor cooperante, foi desenvolvido o

planeamento anual das turmas que iam ser acompanhadas para estagiarias.

Uma vez mais importante mencionar que a constituicdo do presente documento ¢é feito tendo por
base uma série de pressupostos, nomeadamente: um documento especifico que a escola apresenta
(referéncia as modalidades a lecionar nos varios periodos e aulas obrigatorias para o ano de
escolaridade em questdo). Assim sendo, neste 3°periodo foi abordada a disciplina de danca e
atletismo (salto em comprimento, salto em altura, lancamento do peso e corrida de estafetas). De
referir que a realizacdo das varias modalidades esteve em conformidade com a rotatividade da
distribuicdo dos varios espacos. Neste sentido, a Danca era abordada em todos os contextos
desportivos (pavilhdo, ginasio e campo exterior), enquanto o atletismo variava em funcao das
disciplinas, sendo que o salto em comprimento e lancamento do peso eram praticados no exterior,

o salto em altura no ginasio e a corrida de estafetas era abordada no pavilhdo e no exterior.

Para além do referido anteriormente, tanto para a modalidade de danca como para o atletismo, o
nimero previsto de aulas era entre as 13 e as 15 aulas, total que nao foi atingido para nenhuma
das modalidades, apesar de como se poder ver no planeamento anual o nimero previsto de aulas
para o atletismo ser de 14 (no dia 4 de maio existiu uma greve). Importante mencionar também
que ao longo do periodo foram feitos alguns ajustes ao plano anual de turma, pois por vezes na

mesma aula eram realizadas as duas disciplinas, recorrendo-se a estacoes.

Como ja é habitual, nas duas primeiras aulas foram realizados os testes do Fit Escola, o que acabou
por condicionar o tempo disponivel para trabalhar as modalidades, dado que este periodo era

relativamente reduzido.

Importante salientar que esta turma de 12°ano era constituida por 26 alunos, dos quais 9 sao
rapazes e 17 sao raparigas, apresentando os mesmos idades compreendidas entre os 17 e os 18

anos.
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c) Planeamento e Avaliacao

Para comecar foram realizados os testes do Fit Escola, os quais constituem parte integrante da
avaliacao global dos alunos no final de cada periodo, valores esses que se mantiveram

praticamente iguais aos do periodo passado, nao existindo melhorias significativas.

Importante mencionar que neste 3°periodo, dada a escassez de aulas e a natureza das
modalidades, nao foi realizada avaliacao diagnostica. No entanto, dado o conhecimento da turma,

procederam-se logo a ajustes a logistica das aulas, os quais vao ser explicitados de seguida.

No que diz respeito a abordagem da modalidade da danca (aerobica), os alunos comecaram por
escolher os seus proprios grupos. Optei por esta estratégia dado que os alunos iam passar bastante
tempo em contacto proximo uns com os outros e se fosse eu a escolher, sem ser de forma
propositada podia agrupar pessoas menos compativeis. De forma a tornar esta abordagem mais
enriquecedora e dinamica, ajudando também os alunos na constituicdo das suas coreografias, por
algumas vezes orientei coreografias de aquecimento, com o intuito de aproximar os alunos a
realidade pretendida (avaliacao final de uma coreografia de grupo). Ao longo das aulas de danca
os alunos dividiam-se pelo espaco existente e em grupo trabalhavam as suas coreografias, sendo
que a minha preocupacao era circular por todos fornecendo-lhes novas ideias e tecendo
apreciacoes criticas acerca do ja realizado. No final do periodo a avaliacdo resumiu-se a todos os
conteldos trabalhados ao longo do periodo (harmonia e fluidez, total de passos de aerdbica

realizados, criatividade, sequéncia definida).

Relativamente a modalidade de atletismo e fazendo uma apreciacdo global da turma (tendo em
conta as habilidades evidenciadas em outras modalidades ja realizadas), decidi dividir os alunos
por nivel de capacidades, de forma a potenciar a aprendizagem de ambos os grupos (2 na
totalidade). Esta estratégia fez com que dentro de cada grupo a competicdo estivesse mais
implicita, o que a partida gerava maior motivacao. Especificamente no que diz respeito a corrida
de estafetas, tentei planear exercicios progressivos que culminassem em situacées mais proximas
da realidade. Assim sendo, inicialmente tentei trabalhar a velocidade, com exercicios sem a
passagem de testemunho, sendo que de seguida introduzi exercicios com a passagem dos mesmos
sem abordagem das técnicas, ou seja, fui progressivamente aumentando a complexidade das
situagdes desportivas. Para além disto no lancamento do peso e nos saltos (em comprimento e em
altura) optei por fornecer aos alunos com atestado médico (nao faziam aula pratica), uma folha
de registo das distancias/alturas atingidas pelos colegas, aumentando a motivacdo entre eles.
Nestas modalidades e como os alunos estavam separados tendo em conta as suas capacidades, o
ajustamento de alturas/distancias era facil de realizar. A avaliacao final dos alunos foi feita com
base nessas tabelas (verificacao da evolucao) e na capacidade técnica apresentada na aula de

avaliacao.
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d) Conducao do Ensino

Este 3°periodo nao englobou modalidades coletivas e neste sentido a intervencdo do professor
sofre inevitaveis alteracdes, uma vez que as correcdes devem ser feitas fulcralmente ao nivel
individual (técnico). A parte da danca, embora tenha funcionado numa vertente grupal, apresenta
uma estrutura completamente diferente das modalidades coletivas, na medida que se debruca

sobre o ponto de vista artistico do aluno.

De forma a facilitar a minha intervencao e como ja foi mencionado no topico anterior, optei por
formar 2 grupos, tendo em conta as capacidades individuais, o que inevitavelmente facilitou a
minha intervencao, visto que na maior parte das vezes um aspeto que era duvidoso para um aluno
acabava por esclarecer as duvidas de um outro qualquer colega. Neste sentido, por diversas vezes
parei um exercicio (por exemplo no lancamento do peso) e exemplifiquei o movimento pretendido,
seguindo-me os demais alunos, como forma de se aproximarem da minha execucao. Esta divisao
dos grupos fez com que nunca existisse desmotivacao e menosprezo por parte de nenhum aluno,

fator que acabou também por conduzir a uma boa dinamica de aula.

Dada a quantidade de alunos portadores de atestado médico, a turma era bem mais reduzida do
que aquela a que estava habituada no 1°/2° periodo, o que facilitou inequivocamente a
concretizacao dos planos de aula. Como os alunos a praticar aula eram menos e de forma a evitar
desmotivacao, por vezes procurei introduzir modalidades novas que nao estavam mencionadas no
plano anual de turma (corfebol, voleibol e andebol), funcionando a aula por estacdes, a
semelhanca dos periodos anteriores. Nestas aulas e como a totalidade de alunos era reduzida o
feedback era bastante positivo, principalmente nos alunos que apresentam menos predisposicao
para a disciplina. Através destes feedbacks o envolvimento dos alunos na aula aumentava, sendo
que em 2/3 ocasidoes, uma dessas alunas referiu: “Professora, hoje gostei da aula, o que nao é
normal para mim”, demonstrando que se a pessoa for motivada o interesse mesmo que reduzido

acabava por se evidenciar.

Inicialmente defrontei-me com algumas alteracdes a logistica das aulas a que ja estava habituada,
uma vez que a turma era pouco faladora, sendo que o contacto e interacao com os mesmos era
pouco carismatico, fazendo-me pensar que podia estar a falhar em algum aspeto fulcral. Nesta
sequéncia de ideias, as dificuldades sentidas nos periodos anteriores para a transmissao de
informacao, nesta turma nao se faziam sentir, uma vez que os alunos ouviam atentamente tudo o
que era pretendido. No entanto, apesar de ter a percecao que estes me ouviam nem sempre se
mostravam aptos para prosseguir para a atividade explicada, tendo de mencionar 1/2 vezes que
era para se distribuirem pelo espaco. Assim sendo e com o decorrer do tempo optei por mudar de
estratégia, achando (til conduzir a aula de uma outra forma, divertindo os alunos e aproveitando
situacdes individuais caricatas para obter um sorriso por parte dos mesmos, tanto na explicacao

dos exercicios como no decorrer dos mesmos. Esta mudanca de abordagem fez com que muitos
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soltassem a sua postura extremamente firme e irrepreensivel, para uma mais passivel de ser
conquistada e posteriormente alterada. Importante referir que esta era a minha maior limitacao
inicial, pois eu nao conseguia criar uma relacao emocional com grande parte dos alunos, no entanto
no final considero que foi dos aspetos onde eu mais evolui e a turma onde eu ndo me divertia a

dar aulas (o tempo demorava a passar), acabou por ser uma agradavel surpresa.

Para além disto, nesta turma e principalmente inicialmente tive alguns problemas com falta de
motivacao de alguns alunos, nomeadamente em dias em que haviam testes, pois estes mostravam-
se bastante preocupados, sendo dificil despertar a sua atencdo. No entanto e na sequéncia de
ideias do paragrafo anterior, com o decorrer do tempo e com a criacao de um outro tipo de relacéao,
os alunos comecaram a ser mais moldaveis (por vezes, o facto de parar 1 minuto um determinado
exercicio e pronunciar uma eventual piada e conversar com estes, era o suficiente para obter a

concentracao posterior dos mesmos - estratégia adquirida).

Em contrapartida ao referido no 2°periodo, penso que nesta turma os alunos ouviam com bastante
atencdo as correcoes técnicas feitas por mim, principalmente as raparigas, pois estas no geral
mostravam-se muito aptas a melhorar e a evoluir. Por outro lado, os rapazes (nem todos)
mostravam-se sempre muito empenhados em aferir os meus conhecimentos, nao so das
modalidades em abordagem como também de outros quaisquer assuntos relacionados com a area,
testando-me aula apos aula (procuravam uma constante afirmacdo da minha parte). Assim sendo,
a minha postura com ambos os grupos era ligeiramente distinta, pois tinha de me mostrar muito
mais integra e segura perante os rapazes. Esta situacao foi dos maiores inconvenientes com que
me defrontei neste periodo, principalmente porque nao ocorreu desde inicio, s6 ap6s algum tempo
€ que certos alunos ganharam confianca para refutarem determinados aspetos. Perante isto, tentei

sempre mostrar-me firme nas minhas respostas e nunca desconfortavel com as perguntas.

Nesta turma e ao contrario das outras, os maus comportamentos nao existiam, nao sendo
necessario repreende-los para poder transmitir a informacao, ou para que voltassem a realizar os
exercicios pretendidos (os alunos realizavam na integra tudo o que era solicitado), o que era
extremamente enriquecedor, uma vez que o tempo Util de aula era indiscutivelmente superior,

aquando comparando com as experiéncias dos periodos anteriores.

Apesar de neste 3°periodo ter sido confrontada com situacdes as quais nao estava habituada, penso
gue o mais importante é procurarmos desde inicio criar uma boa relacdo com os alunos (deixando
claro que ha momentos para trabalhar e outros mais descontraidos), evidenciando sempre
seguranca e confianca em tudo aquilo que dizemos ou fazemos, nao evidenciando quaisquer pontos

fracos.
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Reflexao global sobre a Area .|

Tendo em conta tudo o que foi retratado anteriormente, € possivel concluir que a lecionacao
destas 3 turmas, embora muito distinta, possibilitou o meu crescimento enquanto professora

estagiaria, uma vez que me permitiu evoluir em aspetos diversos.

De forma a facilitar este processo de aprendizagem, inicialmente foram logo estipuladas varios
prazos de entrega de documentos necessarios para a lecionacao e preparacao das aulas, sendo que
os planos de aula deviam ser entregues por email ao orientador cooperante e orientador cientifico
até 48 horas antes da aula em questao e os relatorios dessas mesmas aulas, deviam ser também
enviados até ao final do dia de domingo, de cada semana. Para além disto, em todas as semanas
existia uma reunido semanal (entre as estagiarias e o professor orientador cooperante), de forma
a proceder-se a um balanco das aulas, destacando-se pontos fortes e fracos de cada uma de nos,
bem como abordar temas fulcrais (preparacao de atividades, constituicao do dossier de estagio,
organizacao do desporto escolar, constituicado de noticias para o jornal da escola, elaboracao de
textos para a radio da escola, entre outros).

Assim sendo, penso que a estipulacao de prazos de entrega para diversos documentos constitui um
aspeto essencial de toda a minha formacao, uma vez que me permitiu organizar todo o trabalho
de uma melhor forma, efetuando por exemplo, uma reflexao muito mais ponderada nos relatérios
de aulas, uma vez que estes eram realizados apos a concretizacdo de cada uma das mesmas. Para
além disto e como em todas as semanas existiam reunides semanais (acompanhamento bastante
individualizado por parte do orientador cooperante), os problemas que surgiam eram colmatados
de imediato, o que acabou por influenciar positivamente toda a lecionacao e intervencao nas

aulas, na medida que as varias estratégias e solucdes iam sendo progressivamente preparadas.

Relativamente ao 1° periodo e de forma mais especifica, é possivel afirmar que as minhas principais
dificuldades residiram no controlo disciplinar, na transmissao da informac¢ao, na postura adotada
e na gestao do tempo das aulas de 45 minutos. No que diz respeito ao controlo disciplinar, os
alunos evidenciavam-se demasiado conversadores e desestabilizadores, o que influenciava também
negativamente a transmissdo da informacao teorica, uma vez que estes nao mostravam qualquer
predisposicdo em ouvir a explicacdo dos exercicios. A postura adotada por mim, inicialmente
evidenciava alguma falta de seguranca, sendo também bastante expressiva com os MS, sendo um
pretexto para os alunos se abstrairem da aula e ridicularizarem a intervencao do professor. Por
fim, a gestdao do tempo de aula principalmente nas aulas de 45 minutos, constituiu também uma
agravante ao meu desempenho, uma vez que nestas o tempo Util era extremamente reduzido, o
que condicionava inevitavelmente a exercitacdo das componentes exigidas para o ano de
escolaridade. No entanto e como ja foi referido em topicos anteriores, com o decorrer do ano,

estas adversidades foram sendo ultrapassadas.
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No que diz respeito ao 2°periodo as dificuldades passaram sensivelmente pelas mesmas do periodo
anterior, uma vez que mesmo no 12°no, a transmissao de informacao e repreensao de maus
comportamentos eram relativamente complexas. Assim sendo, a transmissao da informacao tinha
de ser bastante ponderada, na medida que as palavras usadas podiam comprometer o envolvimento
(que ja era pouco) dos alunos pelas aulas. Por outro lado, a repreensao dos maus comportamentos
era também algo em que senti bastantes dificuldades, uma vez que ao contrario do 8°ano, estes
alunos ndo sossegavam apos cada intervencao minha, demonstrando afeicao e gosto por serem
chamados a atencéo (era o objetivo deles). Este Gltimo aspeto foi algo que ndo percebi numa fase
inicial, optando por estar constantemente a advertir os alunos em causa, nao surtindo quaisquer

efeitos benéficos.

Por fim, o 3°periodo acarretou um outro tipo de dificuldades, tais como: cativar os alunos para as
aulas, nao evidenciar quaisquer tipos de falhas. Relativamente ao primeiro ponto, os alunos
mostravam-se muito reticentes em relacdo ha minha presenca, nao sendo facil numa fase inicial
interagir e criar uma relacdo com os mesmos, no entanto com o decorrer do tempo algumas
situacdes foram sendo ultrapassadas, como se pode ver num dos tdpicos anteriores. Ainda nesta
sequéncia de ideias, por vezes os alunos nao mostravam qualquer interesse pelas aulas, tendo de
arranjar uma série de estratégias: utilizacdo de material diversificado e colorido, realizacdo de
outras modalidades nao abordadas no ano de escolaridade em questao, por exemplo. No que diz
respeito ao segundo ponto, considero que este foi 0 que mais me trouxe dificuldades em todo o
ano letivo, uma vez que os alunos por vezes faziam perguntas que eu propria nao estava a espera

e adocao de uma postura de seguranca e firmeza nem sempre era facil.

I.1l 2° Ciclo do Ensino Basico

a) Fundamentacao do Plano Anual de Turma

0 estagio do ponto de vista do 2° ciclo decorreu na Escola do Conservatorio da Covilha, sendo que
a distribuicdo das unidades didaticas pelos diferentes periodos ja tinha sido desenvolvida pelo
professor responsavel, dai as estagiarias ndo terem intervindo a esse nivel. A turma que ficou
designada para esta experiéncia era do 5°ano, sendo composta por 6 alunos (5 raparigas e 1 rapaz,

com idades compreendidas entre os 10 e 11 anos).

Como o plano anual de turma ja estava elaborado, foi solicitado as estagiarias a lecionacao de
duas unidades didaticas, o futebol e o judo, compreendendo as mesmas 9 aulas (5 aulas de futebol
e 4 de judo). A distribuicdo das aulas pelas estagiarias foi feita de forma equitativa, ficando cada
uma com a responsabilidade de lecionar 3. Importante referir que a minha lecionacao

compreendeu 2 aulas de futebol e 1 aula de judo.

Posto isto, sera também relevante mencionar que as aulas de EF para esta turma, tinham a duracao
de cerca de 120 minutos, englobando o tempo para equipar e desequipar (cerca de 35 minutos).
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b) Planeamento e Avaliacao

0 planeamento das unidades didaticas foi feito tendo em conta o material disponivel na escola e

a observacao realizada ao longo das primeiras 3 aulas (lecionadas por outra estagiaria).

A modalidade de futebol foi realizada no pavilhao desportivo da escola, que apesar de nao possuir
dimensdes muito grandes, permitiu a sua abordagem sem grandes condicionantes, dado o total de
alunos da turma. Por outro lado, a modalidade de judo, foi instruida num outro espaco, uma vez
que este estava preparado com condi¢des mais propicias a sua lecionacao (tapete especifico de
judo). O material utilizado ao longo desta intervencao, cingiu-se a sinalizadores, coletes, bolas de
futebol e o tapete especifico para a modalidade de Judo. Importante referir que a escola possuia

todo o material necessario, propicio a aprendizagem dos alunos.

No inicio das aulas foi realizada avaliacao diagnostica a modalidade de futebol (elaborada pela
estagiaria que comecou a intervencao), tendo sido avaliados todas as componentes exigidas para
o ano de escolaridade em causa. Apos a mesma, foi definido que todas seriam abordadas ao longo
das 5 semanas (rececao/conducao de bola, passe, desmarcacao, marcacao). De forma mais
especifica e tendo em conta o desempenho motor de cada um dos alunos, foi possivel percecionar
que estes apresentavam niveis muito distintos, destacando-se duas alunas pela sua qualidade

suprema, enquanto os restantes possuiam limitacdes em aspetos mais simples (rececado da bola).

Ao longo das aulas foram sendo criados exercicios de natureza mais especificos, de forma a
trabalhar todos os contelidos exigidos para este ano, como também situacdes de jogo reduzido
(3x3). Importante referir que nunca foram criadas situacoes de jogo formal, uma vez que os alunos
eram somente seis. Sendo assim, numa fase inicial da aula, os alunos realizavam exercicios
critério, de forma a trabalhar isoladamente aspetos como rececao, controlo e conducéo de bola,
pois eram aspetos sobre os quais os alunos evidenciavam imensas dificuldades e na parte final
realizavam-se situacdes de jogo reduzido (3x3), aplicando todos os conteldos trabalhados. Durante
a lecionacao foi possivel verificar que os alunos que evidenciavam mais limitacdes necessitavam
obrigatoriamente de exercicios especificos, uma vez que ai desenvolviam grande parte da sua
técnica individual, no entanto para as alunas mais ageis, estes por vezes mostravam-se ser pouco
desafiadores, dadas as capacidades extremas das mesmas. Por exemplo, num exercicio critério em
que um dos objetivos era realizar passe direto para o colega (sem controlo da bola) existiam alunos
que nao conseguiam fazer o pretendido, uma vez que nem a rececao da bola era corretamente
realizada. Perante esta situacdo e como nesta turma era possivel e de extrema necessidade a
individualizacao, as alteracoes aos exercicios eram fundamentais, procedendo-se a varios ajustes
tendo em conta os alunos (as alunas mais aptas realizavam passe direto enquanto que as outros
era solicitado que parassem e controlassem a bola e sé depois se enquadrassem com o colega e

fizessem o passe). Posto isto, considero que a aplicacao de exercicios critério € fundamental para
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ambos os niveis de alunos, pois até para aqueles com melhor aptidao os exercicios podem ser

dificultados, trabalhando todos afincadamente as suas capacidades.

Como é habitual no final da lecionacdo da modalidade de futebol foi aplicada uma avaliacao
diagnostica. Através desta podemos verificar qual foi a evolucdo dos alunos e consequentemente
a sua aprendizagem, apurando se os objetivos foram ou nao atingidos (Oliveira et al., 2007). Neste
sentido, considera-se pertinente que as componentes em avaliacao no final da intervencao sejam
exatamente as mesmas da primeira aula (situacado tida em consideracdo). Apos as mesmas foi
possivel verificar uma evolucao significativa, principalmente dos alunos com menos apeténcia,
uma vez que as suas competéncias sobre determinadas aspetos aumentaram significativamente
(um aluno que nao se desmarcava, que nao sabia o que eram linhas de passe, que nao conseguia
parar a bola e olhar a sua volta, por exemplo, passou a realizar estas acdes sem a solicitacao do
professor). De referir que esta evolucao drastica foi mais percetivel, uma vez que existiam alunos

que nunca tinham tido contacto com a modalidade ou simplesmente com a disciplina de EF.

No que diz respeito a modalidade de judo e como é uma modalidade de combate, a partida os
alunos nao possuem qualquer conhecimento sobre a mesma, optou-se por nao se realizar avaliacao
diagndstica da mesma. O planeamento desta unidade didatica teve por base os pressupostos
mencionados no Programa Nacional de Educacéo Fisica, para este ano de escolaridade. Importante
referir, que dadas as 4 aulas disponiveis e o pouco conhecimento da modalidade por parte dos
alunos, procedeu-se a um ajuste as componentes, abordando-se aspetos basicos e simples. Assim
sendo, a primeira aula centralizou-se na explicitacdo de aspetos teoricos, de forma que os alunos
percebessem como e onde esta modalidade foi inventada, bem como o porqué da criacao da
mesma. Para além disto, foram explicadas uma série de componentes mais praticas, como
saudacdes, entrada no tapete, postura natural e defensiva, pegas e deslocamentos. Da maxima
importancia salientar que como os alunos nao tinham conhecimento algum sobre a modalidade, as
explicacoes de cariz teorico apresentaram relevancia numa etapa inicial, progredindo-se para a
pratica assim que os alunos assimilassem a informacao transmitida (o professor teve uma postura
muita ativa, na medida que procurava sempre exemplificar para tornar a informacao teorica mais
clara e objetiva). Para além disto e durante esta primeira aula em especifico tentou-se criar jogos
ludicos com recurso a aspetos essenciais para a modalidade de Judo, de forma a motivar os alunos,

pois a informacao teodrica podia ser demasiado entediante para os mesmos.

¢) Conducao do Ensino

Primeiramente é importante referir que a abordagem as unidades didaticas de futebol e judo foi
completamente distinta, uma vez que uma é modalidade coletiva e outra individual. Neste sentido,
no futebol a conducao de ensino centrou-se na realizacao de exercicios especificos, mas também
no jogo reduzido (o qual ocupava grande parte do tempo de aula, entre 20 a 30 minutos). De

salientar que esta abordagem foi feita tendo em conta as carateristicas da turma, uma vez que

22



como esta era constituida por alunos com diferentes niveis, os exercicios especificos eram
extremamente Uteis, no entanto com variantes e progressdes diferentes para cada um dos mesmos.
Por outro lado, na modalidade de judo e tendo em consideracao que é um desporto a que nem
todos tém acesso (como no futebol, pois a televisdao transmite diariamente jogos), procedeu-se a
uma abordagem diferente, centralizando-se numa primeira fase (na qual entrevi) na explicitacao
de informacao de cariz tedrico (o que ndo acontece tanto nos jogos coletivos, pois a partida a

adaptacao a mesma € mais facil) e na imitacao de gestos/acoes executadas pelo professor.

Um dos aspetos que facilitou a intervencao das estagiarias foi o tempo que uma aula englobava,
proporcionando inevitavelmente uma evolucao significativa de todos os alunos, principalmente na
modalidade de futebol. Apesar de ser despendido algum tempo para os alunos desequiparem, nao
era existia perda de tempo para os silenciar, pois estes eram poucos e evidenciavam gosto pela EF

e particularmente por aprender e evoluir do ponto de vista motor.

Relativamente a transmissao de informacao, fui formal na linguagem adotada, tendo a necessidade
de por vezes recorrer a mais do que uma explicacao do exercicio. A utilizacdo desta linguagem
formal era propositada, uma vez que o professor cooperante referiu na reuniao inicial, a
pertinéncia da mesma para a logistica adotada e defendida pela escola. Assim sendo e como eram
poucos alunos, esta linguagem podia ser empregada, mesmo que de seguida fosse necessario
explicar um ou dois aspetos de forma mais simples. Para além disto e dadas as caracteristicas dos
alunos nunca senti dificuldades ou falta de confianca na passagem de informacao, o que acabou

por facilitar em grande escala toda a minha lecionacao.

Nesta turma a postura do professor era respeitada, sendo que os alunos nos viam como a autoridade
e em momento algum existiu desrespeito de ambas as partes. Neste sentido, os alunos realizavam
o solicitado sem quaisquer obstaculos, o que facilitava a nossa intervencao e em consequéncia
proporcionava um melhor ensino-aprendizagem (era disponibilizado mais tempo na correcao dos
alunos). Assim sendo, era de extraordinaria facilidade o controlo dos alunos, uma vez que este
basicamente nao nos era exigido. Posto isto, a preocupacao era manter uma postura de autoridade,

para que os limites nao fossem ultrapassados (0 que nunca aconteceu).

Como os alunos eram sensivelmente poucos, era de extrema necessidade a transmissao de
feedbacks tanto corretivos como motivacionais, o que numa fase inicial acarretou algumas
adversidades (para ambas as 2 modalidades). Isto porque, era necessario que o professor tivesse
uma leitura de jogo e uma percecao dos alunos relativamente apurada, pois a sua observacao
apenas se centralizava em 6. Desta forma, de aula para aula a preocupacao debrucava-se na
elaboracao de um plano ajustado as caracteristicas de todos os alunos, englobando variantes e
aspetos suscetiveis de serem alterados, com vista a proporcionar exercicios com intensidade e
adaptados ao nivel de cada um (tudo isto relativo a modalidade de futebol). No que diz respeito a

modalidade de judo, os feedbacks corretivos também tinha de existir, no entanto a preparacdo
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prévia de variantes ndo era tao necessaria, uma vez que os alunos se encontravam sensivelmente
no mesmo nivel basico de aprendizagem. Assim sendo, numa fase inicial a logistica da aula passava
essencialmente por informacgodes de natureza tedrica e demonstracoes por parte do professor. DE
referir que nesta modalidade senti mais dificuldades do que no futebol, uma vez que a semelhanca

dos alunos, nunca tinha vivenciado uma experiéncia a este nivel.

Por outro lado, através dos feedbacks motivacionais, foi-se desenvolvendo uma boa relacdo
emocional e afetiva com os alunos, principalmente dada a motivacao e ambicao que estes
evidenciavam em todas aulas. Considero que nestas faixas etarias a proximidade entre o professor
de EF e os alunos é estabelecida de uma melhor forma, pois estes tendem a olhar para ele como

um exemplo, tendo por base o respeito e a sua potencialidade para transmissao de saberes.

Nesta sequéncia de ideias, considero que adotei sempre uma postura dindmica e interventiva,
procurando parar os exercicios sempre que estes denotavam erros crassos por parte dos alunos,
principalmente na modalidade de futebol. Na modalidade de Judo tentei transmitir os aspetos
essenciais para um conhecimento geral deste desporto, tentando criar situagdées dinamicas e

ludicas, com insercao de conteldos especificos.

Reflexdo global sobre a Area I.II

A experiéncia anteriormente referida teve grande impacto e influéncia na minha formacéo, na
medida que me proporcionou vivéncias completamente distintas de outros contextos (Escola
Quinta das Palmeiras). Esta opinidao é construida com base em varios fatores, tais como: tempo
total de aula, idade e disponibilidade dos alunos em realizar aula, condicdes praticas para a

concretizacao plena da disciplina, postura do professor, forma como a informagao é transmitida.

Relativamente ao tempo total de aula, a lecionacao neste contexto exigiu uma planificacao mais
rigorosa e extensiva, uma vez que os alunos eram apenas 6 e a totalidade de exercicios nao podia
ser reduzida, pois estes cansavam-se com mais facilidade (mais tempo em atividade motora). Neste
sentido, a planificacdo de aulas acarretou mais adversidades, pois nem sempre era percetivel o
tempo que cada exercicio iria ou ndo durar. Assim sendo, a preocupacao foi sempre desenvolver
um plano com 3 ou 4 exercicios especificos, de forma a evitar o aborrecimento dos alunos e
precaver-me para o caso dos exercicios decorrerem mais rapido do que o previsto. Apos esta
experiéncia denoto o positivismo da aula de EF abranger cerca de 2 horas, porque mesmo que 0s
alunos fossem 25/30 (como € habitual nas escolas publicas), o tempo despendido por cada um em
atividade fisica efetiva é superior, permitindo assim que estes evoluissem de forma significativa.
Tendo em conta esta experiéncia e comparando-a com a anterior, é possivel concluir que o nivel
de evolucéo nestes alunos € mais elevado, no entanto também ¢ importante ter em consideracao
que sao alunos mais novos e a partida existe um desenvolvimento de habilidades mais promissor

(tém mais para evoluir do que um aluno do 12°ano).
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Por outro lado, a disponibilidade dos alunos para ouvir e aprender é completamente diferente,
pois estes denotavam interesse, interiorizando as sugestoes. Neste sentido, a postura do professor
nao necessitava de ser tao autoritaria e rigida como no contexto da outra escola, visto que os
alunos eram extraordinariamente atenciosos e respeitadores, permitindo também a criacdo de
uma relacao emocional muito mais proxima e consistente. Considero ser da maxima relevancia o
estabelecimento desta relacao, porque o facto de o aluno gostar do professor, aumenta a

possibilidade deste vir a gostar da modalidade em abordagem.

Considero que a forma como se transmitia a informacao também era totalmente distinta, uma vez
que os alunos em questdo estavam sempre em siléncio e mesmo que a explicacao inicial nao fosse
clara o suficiente, em cerca de 15 ou 30 segundos esclareciam-se todas as dividas. Esta situacao
nao ocorria nas outras turmas de 12° ou 8°ano, pois os alunos tendiam a falar por cima de nos, nao

respeitando a nossa intervencao, sendo por isso um contexto completamente diferente dos outros.

Para além de tudo o que foi dito anteriormente, as condicdes praticas para a exercitacao das varias
modalidades também era dissemelhante, uma vez que as aulas eram sempre realizadas em
contexto fechado e sem dificuldades relativas ao espaco disponivel. Essencial referir que estes
aspetos foram bastante positivos, uma vez que permitiu que a elaboracao dos planos fosse feita

sem grandes obstaculos, pois qualquer exercicio era suscetivel de ser aplicado naquele contexto.

Considero também que esta turma exigia que o meu conhecimento pratico fosse bem mais
especifico, pois como eram apenas 6 alunos existia constantemente a necessidade de corrigir e
parar os exercicios para uniformizar uma ideia para todos. Nas aulas na Escola Quinta das
Palmeiras, esta correcao nem sempre existia tao especificamente, uma vez que era despendido
tempo fulcral na organizacao dos alunos pelos exercicios, na explicacdo adicional de certos aspetos

(durante a explicacdo mantinham conversas paralelas), na motivacao para a pratica das atividades.

E importante referir também que esta aprendizagem foi também construida com base nos
conhecimentos transmitidos pelo professor cooperante, que semana apds semana nos ia
fornecendo feedbacks cruciais para melhorarmos a nossa lecionacao, desde variantes que se

podiam adotar em cada exercicio, sequéncia da aula (com base na complexidade dos exercicios).

De forma geral, é possivel concluir que esta foi uma experiéncia muito distinta da anterior em
todos os aspetos, desde relacionamento com os alunos (mais facil), esquematizacao e elaboracdo
do plano (plano mais alargado, mais variantes e novas possibilidades), a postura do professor era
completamente diferente (no 5°ano nao tinha de assumir uma postura rigida, pois os alunos eram
extremamente educados), a linguagem utilizada (podia ser mais elaborada, uma vez que os alunos
estavam dispostos a ouvir e a aprender com cada palavra pronunciada pelo docente) e o tempo
disponivel para cada aula (permitiu que desfrutassemos de uma evolucao significativa por parte

dos alunos em geral).
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Area Il - Participacdo na Escola

Il.I Desporto Escolar

0 desporto escolar surge no ambito da disciplina de Educacéao Fisica, apresentando como objetivos
a aquisicao de beneficios a nivel fisico, mas também a nivel mental, contribuindo assim para o
desenvolvimento integral do individuo, vivendo em conformidade com a sociedade, sempre
consciente dos valores pelos quais todos se devem reger (Veigas, Calatao, Ferreira, & Boto, 2009).
Este consiste numa atividade de cariz voluntario evidenciado a vontade e interesse de quem a
pratica, permitindo assim desenvolver as potencialidades dos alunos, promovendo um aumento do

numero e qualidade do desporto no nosso Pais, com recurso as escolas (Freire, 2010).

No que diz respeito a intervencdo no ambito do desporto escolar, as professoras estagiarias
estiveram envolvidas no treino da modalidade de badminton e multiatividades ao ar livre, uma vez

que eram estas as atividades da responsabilidade do professor cooperante da escola em questao.
Badminton

Esta modalidade foi aquela onde as estagiarias debrucaram mais a sua atencdo, uma vez que
englobava dois treinos semanais, a quarta-feira e quinta-feira. O primeiro treino era das 14H15 as
16H00, sendo que o segundo era das 16H35 as 17H15. Importante referir que as estagiarias tinham
participacao ativa nestes dois treinos, sempre com a orientacao do professor, rodando a

intervencao de cada uma a cada trés semanas.

Antes do comeco do badminton, foi realizado um torneio inicial, chamado de “Open Day de
Badminton”, com o intuito de cativar os alunos a participarem no desporto escolar, tendo tido
este uma boa adesdo, com alunos de varias idades. Apos a realizacdo do mesmo, tivemos a
inscricdo de uma série de alunos, no entanto apesar da inscricdo inicial nem todos frequentavam
os treinos, tendo so presentes cerca de 6/7 alunos (adesdo essa que com o decorrer do tempo
comecou a aumentar significativamente). Importante referir que os treinos desta modalidade eram
destinados tanto a rapazes como a raparigas, no entanto as raparigas tendiam s6 a manter
participacdo mais ativa as quintas-feiras. Na quarta-feira, a participacdo dos alunos era mais
reduzida, uma vez que existiam alunos com explicacoes de outras disciplinas, ou com aulas no

conservatorio de musica, o que acabava por condicionar o seu envolvimento na modalidade.

Apds alguns treinos foi possivel comecar a verificar que o contexto era completamente distinto do
evidenciado nas aulas de Educacao Fisica, isto porque no desporto escolar os alunos encontram-se
muito dispostos a aprender e a melhorar as suas capacidades técnicas e taticas, pois praticam a
modalidade por livre e espontanea vontade e ndo por obrigacdo (o que acaba por acontecer nas

aulas de Educacao Fisica, pois os alunos ndo gostam de todas as modalidades lecionadas).
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Por outro lado, a relacdo entre professor e aluno neste contexto é também diferente, pois este
ambiente permite a partida a criacdo de uma ligacdo mais proxima e emocional (sdo menos alunos
€ a sua motivacdo para a pratica € enorme), o que acaba também por motivar mais o professor

para a lecionacao da modalidade.

No que diz respeito a intervencado, inicialmente procurou-se desenvolver exercicios mais
especificos, no entanto com o decorrer do tempo foi percetivel a desmotivacao dos alunos, na
medida que estes s6 queriam jogar em situacdo de jogo formal 1x1 (apesar de jogarem sempre
numa fase final do treino). Com o decorrer do tempo, comecou a ser percetivel que os alunos
tinham algumas dificuldades no que diz respeito a concretizacdo de gestos técnicos, como amorti
e remate, sendo que os treinos passaram a englobar situacées de aprendizagem mais concretas,
que permitissem o desenvolvimento destes batimentos (foi notoria a evolucao dos alunos neste

aspeto principalmente em meados do 2°periodo).

Com o aproximar das competicbes comecou-se a dar particular destaque ao treino das
componentes taticas, nomeadamente a leitura de jogo (acdes mais favoraveis para adquirir ponto),
que eram trabalhadas tanto em exercicios de cariz mais especificos, como em situaces de jogo
formal 1x1 (com recurso ao jogo condicionado, por exemplo por cada amorti ou remate realizado
ganham um ponto, indo de encontro as dificuldades sentidas pelos alunos). Nesta etapa fulcral,
optou-se também por recorrer a aplicacdo de torneios entre os alunos presentes no treino (por
exemplo todos contra todos ou outros sugeridos no programa especifico da modalidade), os quais

desencadearam efeitos positivos, ao nivel da motivacdao e empenho dos alunos.

Importante referir que os nossos alunos obtiveram classificacées bastante positivas na primeira
concentracao de badminton (Escola Quinta das Palmeiras), atingindo o primeiro lugar, em todas
as vertentes realizadas (Jogo de Singulares Masculino, Jogo de Singulares Feminino, Jogo de Pares
Misto, Jogo de Pares Masculino e Jogo de Pares Feminino). Na segunda concentracao, realizada na
escola da Gardunha e Xisto os alunos obtiveram também classificacbes bastante positivas,
garantindo quase todos apuramento para a fase distrital (em Castelo Branco), no entanto nessa

Ultima concentracao nenhum deles atingiu o podio.
| Concentracao de Badminton

A primeira concentracdo de badminton foi realizada no dia 11 de Janeiro, na Escola Secundaria
Quinta das Palmeiras, sendo organizada pelas estagiarias e pelo professor cooperante. Esta contou
com a presenca de 25 alunos, de 4 escolas diferentes: Penamacor, Gardunha e Xisto, Campos Melo
e Quinta das Palmeiras. Importante referenciar que todos os alunos inscritos na competicao

pertenciam ao escalao de Iniciados.
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Como a organizacao da competicao era da nossa inteira responsabilidade, no dia antes procedeu-
se a marcacao dos 4 campos (havia linhas pouco visiveis), fazendo-se também o teste de qualidade
das redes, uma vez que estas ja ndao eram utilizadas ha algum tempo e, por fim, impressao dos

boletins de jogo.

No dia da competicdo e para que tudo corresse da melhor forma, as estagiarias e o professor
cooperante procederam a distribuicao das tarefas destinadas a cada um. Assim sendo, uma
estagiaria e o professor ficaram encarregues de organizar os alunos pelos diferentes campos,
enquanto as restantes ficaram na mesa, com a funcao de organizarem e distribuirem os boletins

de jogo, bem como preencher o programa de excel, com os pontos correspondentes a cada jogo.

Relativamente aos alunos da nossa escola escolhidos para a competicao é importante referir que
a escolha foi feita tendo em consideracao o nimero de presencas e faltas de cada um aos treinos,
privilegiando-se assim quem tinha um maior nimero de participacdo semanal. Esta selecao de
alunos foi feita em paralelo entre as professoras estagiarias e o professor cooperante, potenciando
a autonomia destas na preparacao deste tipo de provas, vivenciado experiéncias que até ao

momento eram ignotas.

Este tipo de competicdo é importante para que o professor verifique se a abordagem aplicada no
treino surtiu ou nao os efeitos desejados, ou seja, se o aluno aplica os conhecimentos trabalhados
em situacao real de jogo formal 1x1 ou 2x2. No entanto, como a organizacao da competicao estava
encarregue a nossa escola, impediu que por vezes despendéssemos toda a atencdo que era

necessaria aos nossos alunos.

Como ja foi referido anteriormente, os nossos alunos obtiveram excelentes classificacoes, em
tornas as vertentes jogadas (jogo Singulares de Masculino e Feminino, Jogos de Pares Mistos,
Femininos e Masculinos). Para além disto e apesar dos resultados promissores, os alunos
divertiram-se, ficando empolgados com as proximas concentracées, tendo aumentado

progressivamente a sua assiduidade aos treinos semanais.

Multiatividades ao Ar Livre

Para dar inicio ao desporto escolar desta modalidade, realizou-se um “Open Day” na escola, no
dia 29 de novembro de 2017. Esta teve como objetivo dar a conhecer a modalidade aos alunos que

ainda nao estavam inscritos, tendo tido uma adesao bastante reduzida (7 alunos).

Relativamente a esta modalidade, nao existiam treinos semanais, realizando-se antes das
competicoes uma reuniao, de forma a relembrar aspetos fundamentais, bem como esclarecer

eventuais duvidas por parte dos alunos inscritos.
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Importante referir que as concentracoes de multiatividades ao ar livre sao geralmente realizadas
no 2° e 3° periodo, de forma a aproveitar a estacdo da primavera, onde a partida as condicoes

climatéricas sao mais favoraveis a pratica desta modalidade em contexto exterior.
| Concentracao de Multiatividades ao Ar Livre

A primeira concentracdo de multiatividades foi realizada no dia 18 de abril, na Escola Secundaria
Quinta das Palmeiras, sendo organizada pelas estagiarias e pelo professor cooperante. Esta contou
com a presenca de 25 alunos, de 3 escolas diferentes: Tortosendo, Lageosa e Quinta das Palmeiras.
Importante referenciar que os alunos inscritos na competicao pertenciam ao escalao de Iniciados

(2 equipas) e sé 1 equipa era de iniciacao.

Antes da realizacdo da atividade propriamente dita é importante mencionar que a mesma exigiu
trabalho prévio, na medida que foi necessario a preparacao dos mapas e dos cartdes (coordenadas)
para os 15 pontos facultativos, bem como a elaboracao do regulamento, da lista do material

necessario e distribuicdo das tarefas pelos professores disponiveis.

A presente prova era constituida por 20 pontos de controlo, sendo que 5 balizas eram de realizacao
obrigatéria e as restantes eram facultativas (sempre que passavam nestas Ultimas registavam no
cartao de controlo a coordenada mencionada nesse dado local). De modo geral a atividade
apresentava como objetivo a concretizacdo de 100 pontos no menor tempo possivel, recorrendo a
um circuito em estrela, ou seja, cada equipa teria de se deslocar a dois pontos facultativos e

depois a uma atividade obrigatoria e assim sucessivamente.

De uma maneira geral é possivel concluir que as atividades desenvolvidas decorreram de forma
bastante positiva dada a boa organizacdo e intervencdo de todos os professores (estagiarias e
professores da Escola Quinta das Palmeiras). Por tudo isto, os alunos participantes demonstraram
empenho e divertimento na realizacao das atividades fora do contexto a que estao habituados

(nomeadamente nas balizas obrigatorias).
Il.1l Acdo de Intervencao na Escola

Ao longo do ano e de forma a proporcionar um ano repleto de experiéncias ao nivel educativo, as
estagiarias estiveram envolvidas numa série de atividades, umas propostas pela escola e outras
foram desenvolvidas pelas mesmas com a ajuda do professor cooperante. Neste sentido, é também
importante referir que durante todo o estagio curricular, nos foi dada a oportunidade de planificar
e organizar atividades, desde que estas fossem inicialmente aprovadas pela direcao da escola.
Assim sendo, é notdrio que a intervencao a este nivel foi muito positiva, uma vez que vivenciamos

experiéncias muito distintas entre si, com as quais até ao momento nunca tinhamos tido contacto.
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“Open Day Badminton”

Esta foi a primeira atividade organizada pelas estagiarias, tendo sido realizada no ambito no
Desporto Escolar, com o principal objetivo de motivar e cativar os alunos da escola a praticarem
atividade fisica, fora do contexto das aulas de Educacéo Fisica, particularmente no que diz respeito

a modalidade de badminton.

O “Open Day” consistiu na realizacao de um torneio entre alunos de diferentes ciclos de estudos.
Este contou com a presenca de 12 alunos, sendo 8 do 3°ciclo e 4 do ensino secundario. Importante

referir que todos os participantes eram do género masculino.

No que diz respeito a organizacao do pavilhao, € importante mencionar que os 4 campos de
badminton estavam disponiveis, no entanto apenas um dos campos estava destinado aos alunos
mais velhos, uma vez que eram menos e como consequéncia a totalidade de jogos existentes
também era menor. Em todos os jogos eram os proprios alunos que tinha a funcao de arbitrar os
jogos dos colegas, de forma que todos aprofundassem o seu conhecimento ao nivel das regras e

leis de jogo fundamentais para a aplicacao correta da modalidade.

Durante o torneio foi possivel percecionar que existiam diversas discrepancias, mesmo entre alunos
do mesmo ciclo de estudos, o que proporcionou que alguns jogos fossem disputados com suprema
facilidade. Assim sendo, com o decorrer do torneio, ficou claro quem iriam ser os alunos a disputar

as finais da atividade aplicada.

Apos a concretizacdo da atividade, foi presumivel concluir que esta alcangou os objetivos para a
qual se comprometeu, na medida que grande parte dos participantes tomou a iniciativa de se
inscrever para a pratica regular da modalidade no ambito do Desporto Escolar. No entanto e apesar
deste facto, os alunos participantes foram sensivelmente poucos, dada a totalidade de alunos da

escola, o que a partida deveria levar a uma maior intervencao em atividades deste género.
“Atividade da Bolota - Com Orientacao Vamos Explorar e Muitas Bolotas Plantar”

A atividade decorreu no dia 11 de novembro, tendo inicio junto ao Estadio Santos Pinto, contando
com a participacao de 15 elementos, dos quais 8 eram criancas e 7 adultos. Os participantes mais
novos eram alunos de duas escolas da Covilha, enquanto os mais velhos eram, familiares dos
participantes e professores da escola Quinta das Palmeiras. A presente atividade tinha como
objetivo aliar a orientacdo (com caca ao tesouro) com a plantacao de bolotas, de forma a

reflorestar a serra, que tanto padeceu com os incéndios dos Gltimos anos.
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Para que esta atividade decorresse da melhor forma, o professor cooperante, um professor da
disciplina de Biologia e Geologia e as estagiarias tiveram de realizar um reconhecimento prévio do
percurso, realizar os mapas orientadores, contactar as entidades responsaveis pela reflorestacao

da mata (autorizacao para plantar as bolotas).

De forma mais especifica e no que diz respeito a caca ao tesouro, os participantes foram divididos
por 5 grupos, orientando-se estes pelo mapa que foi distribuido inicialmente. O objetivo era
encontrarem as 6 caixas que estavam distribuidas ao longo do percurso, tendo cada uma destas
uma pergunta, a qual tinham de responder. Durante esta etapa as estagiarias tentaram
acompanhar sempre os intervenientes, principalmente os mais jovens, de forma a preservar a
seguranca dos mesmos, dado que o terreno tinha alguns problemas a esse nivel. Esta etapa foi
realizada com grande satisfacdo, principalmente pela camada mais jovem, considerando o

conceito bastante apelativo e desafiador.

Acabando a caca ao tesouro, o tempo foi destinado a plantacdo dos carvalhos, junto a casa da
Mata Nacional (antiga casa do guarda florestal da regiao), onde permanecemos por algum tempo.
Nesta fase as criancas demonstraram aborrecimento com o decorrer do tempo, evidenciado a sua

vontade em continuar na atividade da caca ao tesouro.

A nivel geral, é possivel concluir que a atividade foi realizada com grande satisfacao por parte de
todos. No entanto, a camada mais jovem demonstrou particular interesse pela fase de orientacao,
verbalizando a sua satisfacdo. Apesar da pouca adesao, € de congratular a pré-disposicao e
benévola atitude dos intervenientes, uma vez que com a sua participacao evidenciaram que sao
individuos particularmente atentos as necessidades da sociedade e do meio-ambiente. Isto porque,
apesar de esta plantacao nao ter impacto imediato, daqui a algumas décadas os carvalhos irao

certamente colorir toda a paisagem envolvente a cidade da Covilha.
“Open Day Multiatividades ao Ar livre”

A atividade do “Open-Day Multiatividades” foi realizada no dia 29 de novembro, contando com a
participacao de 7 alunos (6 eram do 7° e 1 era do 8°ano). Esta apresentava como objetivo dar a
conhecer a modalidade para todos os alunos, bem como para aqueles grupos que ja estavam

formados do ano anterior.

De forma mais especifica esta visava que cada grupo realizasse 100 pontos, no menor tempo
possivel. Para isso, recorreu-se a um peddy paper, o qual englobava 15 pontos de controlo, sendo
que assim que fossem encontrados, os alunos teriam de escrever no seu cartao os nimeros e letras
mencionados em cada um desses locais. Antes da concretizacdo da atividade foram distribuidos
pelos varios grupos, os mapas de auxilio a mesma, os quais indicavam os pontos de controlo na

totalidade, bem como os locais de interrupcdo obrigatoria (trés atividades dirigidas pelas
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estagiarias e uma pelo professor cooperante). Importante referir que os alunos nao deviam
procurar por todos os pontos disponiveis, pois o objetivo era a realizacdo de apenas 100 pontos,
sendo que estes deviam perspetivar uma estratégia, de forma a passarem somente nos pontos mais

favoraveis (exceto os pontos de paragem obrigatoria).

Apds a concretizacao da mesma, foi possivel verificar que os alunos participantes mostraram-se
bastante satisfeitos com o sucedido, principalmente porque eram alunos de faixas etarias mais
jovens e este tipo de iniciativas acabam por evidenciar extrema competicao e desafio. No entanto
e de uma maneira geral, conclui-se que a atividade poderia ter tido uma maior adesao, visto que

numa escola tao grande, apenas 7 alunos revelaram interesse em participar na mesma.

Mega Sprint

O mega sprint foi realizado no dia 23 de fevereiro, durante a manha, tendo sido efetuado no
complexo desportivo da Covilha, visto que este apresentava melhores condicées do que os
equipamentos da escola. Este teve como objetivo para além de proporcionar aos demais alunos a
pratica de atividade fisica, dar a conhecer as diferentes disciplinas que constituem o atletismo,

sempre com vista a promocdo de uma competicdo amigavel.

Toda a atividade foi desenvolvida e organizada pelos docentes de EF, sendo a mesma divulgada
junto de todas as turmas da escola, estando assim aberta a participacao de todos os alunos, de
todos as faixas etarias. Posteriormente e tendo em conta o total de inscricoes, os alunos iriam ser
divididos pelos grupos (iniciados, juvenis). Importante referir que cabia aos alunos decidirem em
quais vertentes do atletismo tinham preferéncia em competir (lancamento do peso, salto em

comprimento, salto em altura, corrida de velocidade, prova do km).

No que diz respeito a afluéncia de alunos a atividade, penso que esta foi bastante satisfatoria,
contando com a presenca de cerca de 80 alunos, desde o 7° ao 12° ano. Para além disto, é
importante mencionar que muitos alunos atingiram os minimos exigidos para comparecerem no
Mega Distrital, competindo com os alunos das restantes escolas do distrito, aspeto bastante

positivo.

Numa primeira fase e relativamente a organizacdo da atividade, é essencial salientar que todos os
professores de Educacao fisica se debrucaram sobre a realizacao da prova de velocidade e s6 depois
se dividiram pelas outras vertentes da modalidade (lancamento do peso, salto em comprimento e
altura), uma vez que estas 3 eram executadas em simultaneo (cada uma continha um escalao
etario). No final e ja com todos os professores reunidos efetuou-se a prova do km, com os alunos

divididos por escaldes (comecou-se pelo escalao inferior, prosseguido para os mais avancados).

No que diz respeito as funcdes das estagiarias durante a atividade, é importante mencionar que

estas tiveram a oportunidade de circular por todas as atividades, de forma a perceberem mais
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afincadamente a dinamica de cada uma, aproveitando esta fase para tirar fotos aos alunos na
realizacdo das varias provas. Para além disto, debrucamos mais a nossa atencdo no auxilio e
controlo da prova de salto em altura, visto que o professor cooperante tinha ficado encarregue de
controlar a mesma. Nesta prova, as funcoes principais eram registo do desempenho dos alunos
(apontando quem conseguia ou nao ultrapassar determinada altura), colocacao da vara no

respetivo lugar (quando um dado aluno a derrubasse), subida ou descida da altura da vara.

Apos tudo isto, considero que a presenca nesta atividade permitiu-me perceber melhor como
funciona a organizacao da mesma (organizacao dos alunos, da comida, das provas, gestao de

tempo), a dinamica e os principais aspetos de seguranca que devemos ter em consideracao.

Semana da Leitura

A semana da leitura este ano letivo decorreu entre os dias 5 e 9 de marco, sendo uma semana
repleta de atividades, desenvolvidas a pensar nos alunos e na sua aprendizagem, através da

vivéncia de experiéncias novas e originais.

Com intuito do nlcleo de estagio de EF e Portugués/Espanhol participar/organizar em conjunto
esta iniciativa, ja realizada ha varios anos na escola, foi escolhido o dia 8 de marco. Esta englobava
uma atividade de peddy-papper com diferentes pontos de controlo, sendo uns de natureza
obrigatéria (atividades de Portugués/Espanhol e EF) e outros facultativos (em cada um destes
estava colocada uma folha com uma representacao passivel para a utilizacdo da aplicacdo QR
Code, seguindo-se posteriormente uma pergunta que devia ser respondida no cartao de controlo).
Assim sendo e consoante os pontos atingidos nos pontos obrigatorios, as diferentes equipas tinham
de realizar um maximo de 100 pontos (objetivo fulcral da atividade) no menor tempo possivel. As
estagiarias e os professores responsaveis distribuiram-se pelas varias estacoes de natureza

obrigatéria, bem como pela partida/chegada.

Nesta atividade participaram trés turmas de 7°ano, as quais formaram entre si equipas de 5/6
elementos, para a concretizacao do objetivo em cima referidos. Ao longo da mesma foi possivel
denotar grande interesse por parte dos participantes, que se mostraram sempre muito dinamicos

e com uma funcao bem definida (chegar primeiro que as restantes equipas).

No final da mesma (uma hora depois) cada equipa tinha a funcdo de entregar o seu cartao de
controlo, para que se pudesse averiguar as trés equipas vencedoras. De forma a despoletar também
o interesse dos alunos por atividades desta natureza, foi organizada uma aula de zumba (dada por
uma professora do ginasio “IN Corpore Sano”). No entanto nesta fase os alunos demonstraram
algum desconforto em “dancar” perante os seus colegas, o que desencadeou algum desinteresse.
Assim sendo, considerou-se que esta atividade seria mais propicia de ser aplicada a alunos de anos

superiores (por exemplo, ensino secundario).
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Posto isto e apesar da atividade de zumba nao ter proporcionado totalmente os objetivos
pretendidos, considera-se que a atividade teve uma grande adesdo, ja para nao mencionar a
satisfacao e entusiasmo que os alunos demonstraram ao longo da mesma, principalmente pela
aplicacao QR Code, que juntou a aprendizagem aos meios tecnoldgicos que despertam cada vez

mais a atencao dos jovens.

PMMS - “Palmeiras Mais e Melhor Saude”

Inicialmente e logo no comeco do ano letivo, as estagiarias foram informadas que em paralelo com
a lecionacao das aulas as turmas de 12° e 8°ano, iram participar no projeto “Palmeiras Mais e
Melhor Saude”, com o intuito de fazerem um acompanhamento mais individualizado a alunos com
NEE’s que frequentavam a escola. Este acompanhamento iria ser dado nas atividades de
hidroterapia e hipoterapia, realizadas de forma individual de 2 em 2 semanas, na Piscina Municipal
da Covilha e na Escola Profissional Agricola Quinta da Lageosa, respetivamente. Cada uma destas

atividades era realizada apenas uma vez por semana (quarta-feira de manha).

Como a participacao nestas atividades tinha de ser sempre a quarta-feira, as estagiarias dividiram-
se pelos 3 periodos, consoante o horario que tinham disponivel (tendo em conta as turmas as quais
lecionavam aulas nesses periodos). Assim sendo, cada uma destas ficou responsavel para fornecer
acompanhamento num periodo a hidroterapia e num outro periodo a hipoterapia (alternadamente

entre as 3).

De salientar também que as necessidades apresentadas pelos alunos pertencentes a este grupo
eram bastante distintas entre si, o que por vezes dificultava o acompanhamento de todos. Neste
sentido, existia um aluno com sindrome de down, onde até a simples comunicacao era um processo
de extrema complexidade, principalmente para nds estagiarias que s6 contactavamos com eles
naquelas ocasides restritas. Um dos alunos era surdo-mudo, patologia que a partida coloca também
alguns obstaculos a comunicacao, principalmente para nds que ndo possuiamos conhecimentos ao
nivel da linguagem gestual (comunicacao que ele utilizava com os professores e alguns colegas que
possuiam ja algumas bases). Os restantes alunos eram portadores de limitacdes a nivel intelectual
(umas mais acentuadas que outras), no entanto estes eram extremamente interativos, sendo por

isso imensamente facil estabelecer uma relagdo com os mesmos.

De forma mais especifica e relativamente as aulas de hidroterapia, a estagiaria procurava ajudar
sempre o professor de natacdo responsavel, auxiliando-o no controlo e ajuda dos alunos,
especialmente daqueles que nutriam de dificuldades mais acentuadas. O acompanhamento
realizado era feito através da explicacao verbal e também da demonstracdo, no entanto por vezes
este nao surtia os efeitos desejados. Sendo assim e como estavamos em contexto aquatico, colocar
o aluno na posicao correta dando-lhe a mao, ou colocando a mao na sua zona lombar, era o

suficiente para que este perdesse o medo, especialmente em exercicios realizados de costas
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(exercicios que desencadeavam mais complicacdes, devido ao receio que os alunos tinham de se
afogar). Posto isto e como tinhamos alunos com diferentes caracteristicas, os exercicios realizados,
principalmente numa fase inicial eram sobretudo de adaptacao ao meio aquatico, procedendo-se

a algumas alteragdes para duas alunas que tinham uma benévola afinidade com o meio.

No que diz respeito a atividade de hipoterapia, a participacao das estagiarias ja foi relativamente
menor, passando pela ajuda na montagem e desmontagem do cavalo em certos alunos, ajuda na
colocacao dos capacetes e contabilizacdo do tempo disponivel para cada aluno andar de cavalo.
Esta contabilizacado era feita, uma vez que sé6 havia um cavalo e o tempo total de pratica tinha de
ser distribuido de forma equitativa pelos 5/6 alunos que habitualmente realizavam a atividade.
Durante esta etapa foi também possivel percecionar que os alunos apresentavam limitacdes muito
distintas entre si, pois uns evidenciavam medo de andar de cavalo, enquanto outros demonstravam

uma confianca suprema, que é fundamental nesta atividade (de forma a controlar o cavalo).

Na literatura, sdao apresentados varios beneficios da pratica destas duas atividades, para esta
populacdo tao especifica. Neste sentido, Vido (2011) defende que as atividades aquaticas
desencadeiam uma série de beneficios, ao nivel psicologico, cognitivo, fisiologico e social. Por
outro lado, Damaso (2013) afirma que a Equitacdo Terapéutica é recomendavel a qualquer pessoa,
particularmente a individuos portadores de deficiéncias motoras, sensoriais e mentais, doencas

mentais e inadaptacodes sociais.

Apos este enquadramento e fazendo um paralelo entre as duas atividades nas quais estive
envolvida, é plausivel afirmar que a hidroterapia inevitavelmente era mais benéfica do ponto de
vista motor para os alunos, uma vez que a pratica efetiva era de cerca de 1 hora, o que a partida
era suficiente para que estes realizassem uma série de exercicios, sendo visivel a evolucao aula
apos aula. No que diz respeito a hipoterapia e apesar de esta também ser uma atividade de
extrema relevancia, a pratica efetiva para cada aluno era de apenas 10 minutos, ja para nao falar
que a atividade era sempre realizada num ambiente fechado, nao sendo tao evidente a felicidade

dos alunos ap6s a mesma, como na natagao.

Relativamente ha minha opinido pessoal e da convivéncia ao longo do ano com esta populacédo é
possivel concluir que foi uma experiéncia completamente desafiadora e motivacional, na medida
que sao criangas tao carismaticas como alegres, mostrando-se permanentemente agradecidas por
tudo o que fazemos com eles. A boa disposicao € evidente nos rostos de cada um, na maior parte
do tempo, valorizando o nosso trabalho, o que nem sempre acontece com os alunos do ensino
normal. Apos esta experiéncia tive também a percecdo que cada vez mais nas escolas existe a
preocupacao de integrar esta populacdo em atividades quotidianas (aprender por exemplo a
cozinhar), proporcionando-lhes uma melhor qualidade de vida em todos os sentidos. Nos
estagiarias, ao longo do ano fomos percebendo que esta escola abrange e acolhe iniciativas muito

didaticas para estes alunos, proporcionando-lhes uma educacao o mais uniforme possivel, na
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medida que por exemplo engloba os NEES em atividades como o corta-mato, ou na participacao
em aulas de EF, o que até aos uns anos atras era impensavel, pois simplesmente estes alunos eram
colocados de parte, pois os professores responsaveis nao tinham competéncias nem sabiam como

os integrar, dai a pertinéncia de a nossa formacao incidir sobre aspetos como estes.

Reflexao global sobre a Area Il

No que diz respeito ao desporto escolar, considero que esta experiéncia foi positiva em todos os
niveis, na medida que nos permitiu desenvolver um conhecimento mais alargado e especifico
acerca de duas modalidades em concreto, o que nao acontece tanto nas aulas de EF, uma vez que
varias disciplinas tém de ser abordadas ao longo do ano letivo. Como ja foi retratado
anteriormente, concluo que a forma como se procede aos treinos do Desporto Escolar é
completamente diferente do contexto da EF, uma vez que os alunos praticam dada modalidade
por afeicado a mesma, estando presentes por livre vontade, o que torna a intervencao do professor
bem mais atrativa e desafiadora. No final é interessante realizar um balanco do ano de estagio e
percecionar estas distintas sensacoes (o0 que € o aluno gostar verdadeiramente de uma modalidade

e estar no desporto escolar por sua vontade e praticar as aulas normais de EF).

Com o intuito de dar a conhecer as nossas modalidades do Desporto Escolar, inicialmente foi
realizado um open day para cada uma, atividades essas que foram realizadas com a exclusiva
responsabilidade das estagiarias e do professor cooperante. Para além disto, cada estagiaria ficou
ainda responsavel pela preparacdo de 2 concentracoes das modalidades em cima referidas (1 de
cada). De forma geral este envolvimento possibilitou conhecer mais afincadamente toda a logistica
de concretizacao das provas, percebendo quais sao os documentos essenciais bem como a
preparacao dos espacos, dos lanches. Importante salientar ainda que nas concentracdes que eram
realizadas fora da nossa escola a nossa intervencdo era também muito positiva, na medida que nos
permitia acompanhar de perto os nossos alunos, fornecendo-lhes feedbacks importantes para
ganharem as competicoes, o que acaba por ndao acontecer tanto nas provas realizadas na Quinta

das Palmeiras, uma vez que o nosso foco centralizava-se nas questoes organizacionais da prova.

Relativamente a intervencao noutras atividades realizadas na escola, € possivel concluir que sao
sempre iniciativas muito positivas, na medida que proporciona aos alunos dinamicas diferentes
daquelas que sdo realizadas no dia-a-dia. Assim sendo, a satisfacdo dos alunos no final é algo que
para nés, enquanto estagiarias, era supremo. Atividades como aquelas que foram realizadas na
semana da leitura, foi algo diferente, principalmente a fase do zumba, que embora nao tenha
desencadeado a mesma opiniao por parte de todos os presentes, os alunos que se empenharam
evidenciaram extrema boa-disposicao. Por tudo isto, considero que o envolvimento dos professores
neste tipo de atividades é de extrema importancia e mesmo que nao seja uma atividade que
envolva demasiados recursos, os alunos vao sempre gostar, nem que mais nao seja por ser uma

experiéncia fora do contexto a que estes estdo acostumados.
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Para além disto e relativamente ao projeto “PMMS - “Palmeiras Mais e Melhor Saude”, é possivel
concluir que foi uma experiéncia bastante enriquecedora, ndo tendo a destacar nenhum problema
de maior, uma vez que no geral os alunos eram muito atenciosos, mostrando-se sempre dispostos
a interagir com as estagiarias. De referir que mesmo fora do contexto da hipoterapia e
hidroterapia, os alunos em questao evidenciavam um grande entusiasmo quando passavam por nds,
tendo ficado com a percecao que estes precisam de muita atencao e de situacoes que lhes possam

atribuir responsabilidades, tornando-os cidadaos Uteis e ativos no contexto escolar.

No que diz respeito ao cariz motor, foi possivel percecionar que os NEE'S tinham dificuldades
muito distintas uns dos outros, que eram ultrapassadas com o decorrer do tempo. Por exemplo, na
hidroterapia existia uma aluna que tinha imenso medo da agua e por isso eu realizava-lhe um
acompanhamento mais individual, sendo que no final foram detetadas algumas melhorias, o que é
bastante positivo. Por outro lado e relativamente a hipoterapia, € possivel concluir que os alunos
apresentavam dificuldades menos acentuadas, pois no geral todos conseguiam realizar os
exercicios propostos pelos orientadores, existindo claramente alunos que dominavam melhor os
cavalos do que outros. Ainda nesta vertente, é importante mencionar que a superacao e
determinacdo destes alunos é algo bastante inspirador, pois muitos sem grandes capacidades
acabam por evoluir de forma significativa. Considero que este aspeto foi 0 mais gratificante para
mim, pois nunca tinha tido contacto tao alargado com pessoas portadoras de tao variadas
patologias, ndao tendo um conhecimento pratico tdao afincado sobre as suas dificuldades,

necessidades e principalmente os receios.

Por tudo o que foi relatado neste topico e em topicos anteriores, considero que todos os
profissionais da nossa area deviam ter a possibilidade de trabalhar com alunos com estas
necessidades, uma vez que a qualquer momento um destes pode fazer parte integrante de uma
turma de ensino normal e neste sentido, estratégias devem ser criadas para o incluir da melhor

forma no ceio dos colegas.
Area Ill - Relacdo com a Comunidade

lll.I Acompanhamento da Direcdao de Turma

No inicio do presente ano letivo e como éramos 3 estagiarias ficou estipulado que durante cada
periodo apenas uma ficaria encarregue de vivenciar esta experiéncia, cabendo-me a mim o
3°periodo. Como o nosso professor cooperante nado tinha a seu cargo nenhuma direcao de turma,
uma outra professora de EF ficou responsavel por este parametro. Assim sendo, todas as quintas-
feiras, as 09HO0 a professora em questao e a respetiva estagiaria reuniam para tratar de diversos

assuntos. Importante referir que a turma em questéo era o 10°A (Curso de Ciéncias e Tecnologias).
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Como fiquei responsavel pelo 3°periodo grande parte do trabalho imprescindivel para a turma ja
estava desenvolvido, nomeadamente a caracterizacao da mesma, bem como os planos curriculares
para cada um dos alunos. Neste sentido, ao longo do periodo foram realizadas tarefas como
organizacao/arquivacao de papéis importantes (justificacoes de faltas, recados dos pais/diretora
de turma, atestados médicos, entre outros), justificacdo de faltas no programa adotado pela
escola (inicialmente a professora explicou-me todos os passos para a sua concretizacdo). Para além
disto, ao longo das reunides a professora retratava-me situacées mais complicadas que vivenciava
com a turma, tais como o facto de alguns pais nao responderem as suas convocatorias, as
excessivas faltas dadas pelos alunos, principalmente a aula de EF e a forma como esta tinha de

arranjar estratégias para colmatar tais situacoes.

No final do periodo (na Ultima reunido), auxiliei a professora em questao na constituicao da ATA
da turma com vista a reunido que se aproximava. Neste documento diversos assuntos especificos
tinham de estar mencionados, tais como: resumo das atividades realizadas ao longo do ano letivo,
listagem da participacao dos alunos nas demais atividades organizadas pela escola, lista dos alunos
cujos encarregados de educacao se deslocaram a escola para falar com a diretora de turma, pelo
menos uma vez no ano. Para além disto, neste documento deve ir também expresso quais os pais
que nado se deslocaram a escola para receber a ficha das notas do seu educando, bem como o

apontamento da sua consequente autorizagao para que este a levasse para casa.

Posto isto, no final desta intervencao é possivel concluir que os professores responsaveis por uma
determinada direcao de turma assumem uma funcao de grande responsabilidade, uma vez que
existem sempre assuntos a tratar, com os alunos, restantes professores e até mesmo com os pais
(por algumas vezes se deslocaram a escola para aferir pormenores de determinadas situagoes
ocorridas nas aulas). Assim sendo, para além de toda a logistica inerente a esta funcao, o diretor
de turma tem de possuir a capacidade de ouvir e esclarecer os alunos/pais, acompanhando-os da

melhor forma possivel, evitando que situacdes complicadas sejam desenvolvidas.

Em suma, considero que esta experiéncia foi bastante enriquecedora, na medida que pude
perceber de uma melhor forma como se organiza e gere uma direcao de turma, aprofundando o
meu conhecimento acerca desta funcao. Se o presente ano nao me tivesse encaminhado para esta
realidade, que para mim era desconhecida, ndo tinha adquirido qualquer nocao do que é assumir
esta funcado. Importante referir que o tempo disponibilizado foi de apenas 1 periodo e embora ndo
tenha sido suficiente para absorver toda a informacao necessaria, foi uma experiéncia essencial

para perceber toda a organizacéo a nivel geral.
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Reflexao Final

Face a tudo o que foi relatado anteriormente e nesta fase final € importante salientar em termos
gerais aspetos que retratem a minha aprendizagem e consequente evolucao ao longo de todo este

ano letivo.

Primeiramente considero que o facto de ter intervindo em quatro turmas completamente
diferentes e de escaldes etarios distintos, fez com que o grau de aprendizagem fosse maior, uma
vez que as necessidades e os obstaculos ndo eram os mesmos, fazendo com que tivesse de arranjar
mais estratégias para solucionar os demais problemas. Penso que de todas as experiéncias esta foi
a mais gratificante e visualizar a minha evolucdo a medida que ia passando pelas mesmas é

interessante, pois os erros iam sendo progressivamente colmatados.

Para além disto, considero que a constante ligacdo com o orientador cooperante aprofundou
também os meus conhecimentos, na medida que todas as semanas este fornecia feedbacks
bastante especificos acerca da intervencao realizada na escola, destacando aspetos fortes e
fracos, como forma de ultrapassarmos mais rapidamente as dificuldades sentidas. De salientar que

o desenvolvimento de relatorios diarios possibilitou também esta superacao.

A participacao nas atividades extracurriculares (desporto escolar, atividades desenvolvidas pela
escola e outras concebidas pelo grupo de estagio) fez com que percebesse melhor toda a logistica
inerente as mesmas, aquelas que cativam mais alunos (situacdes de competicdo e elevado
dinamismo), aquelas que necessitam de uma maior organizacao e aquelas que devem estar
presentes em todas as escolas. Ainda neste topico considero importante mencionar a intervengao
ao nivel dos NEE’S, uma vez que me permitiu contactar com uma realidade que para mim estava
encoberta, sendo extraordinario perceber o quanto aquelas criancas gostam de praticar Atividade
Fisica e conviver com a comunidade escolar. A intervencdao ao nivel da direcdo de turma
desempenhou também um aspeto fulcral, uma vez que nesta fase final sei retratar quais sao as

funcdes fundamentais deste professor, o que ndo acontecia no inicio do presente ano.

Posto isto, considero que que toda esta experiéncia me permitiu conhecer em contexto real de
pratica varias funcoes inerentes ao professor de EF, concluindo que este desempenha, alias como
todos os professores, uma funcao fulcral na aprendizagem dos alunos, na transmissao de valores e
atitudes, tendo de ser um exemplo para a comunidade estudantil. Esta responsabilidade foi algo
que fui percebendo com o decorrer do tempo, pois inicialmente nao tinha a total nocao do que
esta profissdo acarretava, nomeadamente da influéncia das palavras pronunciadas, uma vez que
temos de saber ajustar o tipo de vocabulario a populacao que temos a nossa frente, porque
estamos a contribuir para a formacao dos alunos e nao podemos facilitar o surgimento de situacoes

que facilmente possam ser induzidas em erro.
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Posto isto e realizando uma retrospetiva de todo o ano, considero que a minha evolucao foi
positiva, assim como o meu empenho, uma vez que procurei sempre esforcar-me para ser melhor,
cumprindo todos os trabalhos solicitados, bem como os prazos de entrega. Para além disto, nas
aulas procurei ser uma pessoa acessivel, imparcial, transmitindo também a nocao que estavamos
la todos para aprender e o meu objetivo era transferir-lhes o maximo de conhecimentos possiveis.
Por todas estas razoes concluo que este foi um ano extremamente enriquecedor nao s6 a nivel
profissional como a nivel pessoal, pois permitiu-me conhecer aspetos e caracteristicas individuais

gue nao tinha a total nocdo que possuia.
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CAPITULO 2

Investigacao e Inovacao Pedagogica

O efeito da aplicacdao de um treino de forca nos

adolescentes em contexto escolar.

1.Introducao

A motivacao pelas aulas de Educacdo Fisica apresenta um declinio a medida que os alunos
prosseguem os seus estudos, sendo assim importante o desenvolvimento de programas de EF
que motivem e despertem o interesse pela aprendizagem das tematicas por parte dos mesmos
(Mowling, Brock, Eiler, & Rudisill, 2004). Para além disto, concluiu-se que estes programas
dentro da disciplina de EF sao um fator determinante para instituir comportamentos de
atividade fisica durante a adolescéncia e na fase adulta (Shephard & Trudeau, 2000), isto
porque esta aplicacao influencia diretamente os adolescentes, proporcionando de forma
positiva a sua participacao diaria (Morgan, Beighle, & Pangrazi, 2007). No entanto e tendo em
conta os niveis globais baixos de AF diaria (Pate et al., 2005), prevé-se que os programas em
abordagem nao sejam tdo ajustados como o pretendido, inviabilizando a motivacdao dos
adolescentes (Wallhead, Garn, & Vidoni, 2014).

Posto isto, Luke and Sinclair (1992) concluiram que o conteldo curricular constitui um fator
determinante para o desenvolvimento de opinides dos alunos relativamente as aulas de EF. De
forma mais especifica, através de um estudo realizado concluiu-se que a realizacao de
atividades de aptiddo fisica gera uma atitude negativa por parte dos alunos (Tannehill &
Zakrajsek, 1994), apresentando a mesma um decréscimo nas Ultimas décadas entre criancas e
adolescentes (Matton et al., 2007). No entanto, a melhoria das mesmas constitui um fator de
extrema importancia para o desenvolvimento integral da crianca (Malina, 2001),
desempenhando também um papel fulcral para a saude do individuo durante a idade adulta
(Matton et al., 2006). Assim sendo, existem evidéncias de que a inatividade fisica e
consequentemente a falta de aptidao fisica aumentam o risco de morbidade e mortalidade,
sendo que o seu treino auxilia contra ou retarda o desenvolvimento de determinadas doencas
coronarias, acidentes vasculares cerebrais, hipertensao, alguns tipos de cancro, especialmente
na fase adulta (Matton et al., 2006). Para além disto, existem evidéncias de que a depressao e

ansiedade podem melhorar com o treino das componentes de aptidao fisica, sendo também
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relevante mencionar a relevancia que estas apresentam ao nivel da salde dos musculos, 0ssos

e articulacoes (Bouchard, Shephard, & Stephens, 1994).

Tendo em conta todas estas evidéncias, a escola desempenha um papel primordial para
promover o aumento dos niveis de atividade fisica e consequentemente da aptidao fisica (Strong
et al., 2005), essencialmente através do desenvolvimento de programas de treino (Marques,
Zajac, Pereira, & Costa, 2011). Isto porque, muitas das criancas e adolescentes s praticam
atividade fisica vigorosa nas escolas, especificamente durante as aulas de Educacao Fisica
(Coleman, Heath, & Alcala, 2004), desempenhando assim esta disciplina uma funcao essencial
para o desenvolvimento da aptidao fisica relacionada a salde e a manutencao de um estilo de

vida saudavel (C. C. Marta, Marinho, Izquierdo, & Marques, 2014).

Nesta sequéncia de ideias e tendo por base tudo o que foi referido anteriormente, cada vez
mais as componentes de aptidao fisica sao tidas em consideracao por parte dos professores de
EF, uma vez que também os niveis de obesidade tém vindo a sofrer um aumento com o decorrer
do tempo (Morrow Jr, Fulton, Brener, & Kohl Ill, 2008). Considera-se que normalmente as
criancas e adolescentes sao instruidos a participar em atividades de natureza aerobica, tais
como atletismo ou natacado, no entanto estudos cientificos ressalvam a importancia e aspetos
benéficos do treino de forca, que se preparado de forma condicionada e ajustada as
caracteristicas individuais é bastante seguro e eficaz (Faigenbaum & Mediate, 2006). O treino
de forca pode ser definido como um método de condicionamento, que engloba o recurso gradual
a cargas resistivas e uma infinidade distinta de estilos de treino, tais como: pesos livres,
maquinas de peso, elasticos, bolas medicinais, peso corporal, com o intuito de obter melhorias
ao nivel da saude, aptidao fisica e performance desportiva (Santos, Marinho, Costa, Izquierdo,
& Marques, 2011). Para além de proporcionar melhorias ao nivel das habilidades motoras -
aumento da forca muscular e da resisténcia (Davis, 2003), do desempenho desportivo, a
participacdo frequente num programa de treino de forca, nos jovens, desencadeia beneficios
relevantes ao nivel da salde, tais como: fortalecimento dos ossos, controlo de peso, bem-estar
psicossocial, diminuicao do risco cardiovascular (Faigenbaum, 2001), melhoria da composicao
corporal e coordenacao motora (Faigenbaum & Myer, 2010a). Segundo Stricker (2002) o treino
da forca proporciona também uma melhoria ao nivel dos perfis lipidicos no sangue e na salde
mental. A forca muscular apresenta também uma associacdo positiva com o desempenho

escolar (Coe, Pivarnik, Womack, Reeves, & Malina, 2012).

Tendo por base todos os beneficios do treino de forca mencionados anteriormente, atualmente
existem varias recomendacdes relacionadas com a salde, que apresentam como objetivo
aumentar o porcao de jovens que participam em atividades de fortalecimento muscular, sendo
que as escolas e os centros desportivos tém apostado cada vez mais neste tipo de programas,
como o intuito de desencadearem melhorias ao nivel da forca muscular, desempenho das

habilidades motoras, niveis de aptidao fisica, reduzindo também o risco de contrairem lesoes
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associadas a pratica de determinado desporto (Myer et al., 2011). Isto porque um sistema
muUsculo - esquelético mais forte e mais potente possibilita a partida que criancas e
adolescentes realizem movimentos corporais de forma mais eficiente, diminuindo a sua pré -
disposicao a contrairem lesoes relacionadas com o desporto (Faigenbaum & Myer, 2010b). Por
todos estes motivos, a forca muscular deve ser uma prioridade a trabalhar num qualquer
programa de desenvolvimento desportivo (Lloyd & Oliver, 2012), devendo ser realizada pelo
menos 3 vezes por semana (Organization, 2010). De forma mais especifica e tendo em conta a
literatura existente o efeito do treino de forca pode ser influenciado por varios fatores, tais
como: idade, maturacdo do individuo, género, frequéncia, duracdo e intensidade do treino
aplicado (Falk & Tenenbaum, 1996). Assim sendo, defende-se que as criancas apresentam um
aumento gradual de forca e poténcia muscular a partir dos 3 anos de idade até a puberdade
para os rapazes e até aos 15 anos para as raparigas (Beunen & Thomis, 2000). Na mesma
sequéncia de ideias, concluiu-se que as criancas apresentam maiores adaptacdes ao nivel motor
(Behringer, Heede, Matthews, & Mester, 2011), sendo esta uma altura importante para que
essas desenvolvam a sua forca e poténcia que pode progressivamente ser aumentada através
de estratégias de treino (Faigenbaum, Lloyd, MacDonald, & Myer, 2016). Importante mencionar
também que as criancas apresentam um menor risco de virem a contrair lesdoes e entorses
musculares derivadas do treino de forca, aquando comparadas com os adultos (Myer, Quatman,
Khoury, Wall, & Hewett, 2009).

Dada esta problematica, foi decido instituir um programa de treino de 10 semanas, ao nivel da
componente de forca (membros superiores e inferiores), o qual ja tinha obtido resultados
benéficos em jovens adolescentes, com o intuito de averiguar se um dado circuito
proporcionava incrementos ao nivel da forca muscular. De forma mais especifica e como forma
de avaliar as alteracoes decorrentes do mesmo, foi decidido realizar um dos testes do programa
Fit Escola, bem como 2 testes especificos, os quais foram aplicados no inicio e no final do
presente estudo. Para o mesmo foram selecionadas duas turmas do 12°ano de escolaridade,
sendo uma o grupo experimental, enquanto a outra assumiu a funcao de grupo de controlo.
Importante referir que o grupo de controlo ndo realizou o circuito de forca, apenas os testes

para afericao dos efeitos provocados somente pelas aulas de Educacéo Fisica.

2. Método

2.1. Amostra

O presente estudo foi aplicado a duas turmas distintas do 12°ano de escolaridade, perfazendo
ambas a totalidade de 44 alunos (24 do género masculino e 20 do género feminino), sendo que
uma fez parte do grupo experimental (22 alunos), enquanto a outra cingiu-se ao grupo de

controlo (22 alunos).
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Através da analise da figura em baixo é também possivel perceber-se que no grupo experimental
a percentagem de rapazes € significativamente superior, em contrapartida com o grupo
controlo onde a percentagem de raparigas se destaca. Importante mencionar que média das

idades tanto para o grupo de controlo como para o experimental era de 17.6, sendo 0=0.497.

18
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10

73%
64%

36% 27%

©o

Numero de Alunos

o N A O

Masculino Feminino
Género

® Grupo Experimental  ®m Grupo Controlo

Figura 2 - Representacdo grdfica das varidveis nominais.

2.2. Procedimentos

Inicialmente sera essencial referenciar que antes da aplicacdo do estudo em abordagem de
seguida, foi pedida autorizacdo a escola e, por sua vez, aos alunos em causa. No presente
estudo foi implementado um programa de treino durante 8 semanas (9 de janeiro a 12 de
marco), com o objetivo de verificar se através de um circuito de forca, os participantes
adquirem melhorias ao nivel da forca dos membros superiores e inferiores, recorrendo a um
desenho longitudinal de medidas repetidas. Para o programa de treino em questao a escolha
das amostras foi realizada de forma aleatoria (sem critérios de inclusdo ou exclusdo),
pertencentes a duas turmas, uma fazendo parte do grupo controlo e a outro do grupo
experimental. Importante referir que as variaveis utilizadas para o estudo, foram: o salto
horizontal, lancamento da bola medicinal de 1/3 kg e as flexdes. Neste sentido, de forma a
avaliar o circuito aplicado procederam-se a aplicacao de 4 testes, antes do circuito iniciar e no

final do mesmo, os quais vao ser explicitados de seguida.
Salto Horizontal

O teste do salto horizontal apresenta como objetivo avaliar a forca explosiva dos MI. Neste os

alunos devem-se posicionar de pé, com os pés a largura dos ombros, junto a fita métrica, que
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se encontra perpendicularmente. De referir que foi colocada uma fita no chao, de forma a
demarcar o inicio do salto. Assim sendo, o aluno realiza um salto com os pés ligeiramente
afastados, com o intuito de atingir a maxima distancia em comprimento (Alves, Marta, Neiva,
Izquierdo, & Marques, 2016). Segundo o mesmo autor esta distancia &€ medida desde a fita até

aos calcanhares do aluno.

Importante mencionar que cada um dos alunos efetuou 3 saltos, tendo-se aproveitado para
analise o valor superior obtido. O controlo do teste foi realizado por 3 avaliadores, com vista a
obtencao de um grau de concordancia dos valores maximos obtidos, utilizando-se o valor médio

obtido por estes. E de destacar que a diferenca entre as observacdes nunca excedeu os 3 cm.
Lancamento da bola medicinal de 1kg e 3 kg

Ambos os lancamentos eram realizados seguindo os mesmos pressupostos. Assim sendo, o aluno
posicionava-se perpendicularmente a uma fita métrica, com os pés paralelos, colocando os
mesmos junto a uma linha demarcada no chao. No momento de realizacao do lancamento, o
aluno segurava a bola com as duas maos por cima da cabeca (cotovelos ao nivel da mesma),

acompanhada de uma ligeira flexao dos membros inferiores (Van den Tillaar & Marques, 2013).

Importante mencionar que cada um dos alunos efetuou 3 lancamentos, tendo-se aproveitado
para analise o valor superior obtido. De referir também que o controlo do teste foi realizado
por 3 avaliadores, com vista a obtencdao de um grau de concordancia dos valores maximos
obtidos, sendo que por isso foi utilizado o valor médio obtido por estes. Neste sentido, é

relevante mencionar que a diferenca entre as observacdes nunca excedeu os 5 cm.
Flex6es dos membros superiores

Este caracteriza-se pela realizacdo do numero de flexdes dos MS, tendo por base a cadéncia
apresentada pelo CD, apresentando este como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos MS.
Assim sendo, segundo Castro-Pinero et al. (2010) inicialmente o aluno deve assumir uma posicao
de prancha, com os cotovelos em extensdo e com os pés ligeiramente afastados, recorrendo as
pontas dos pés para manter o equilibrio. Segundo o mesmo autor o movimento de flexao comeca
quando o aluno fletir os cotovelos de forma lenta, até ao momento em que o angulo entre o

braco e o antebraco for de 90 graus.

De salientar que o controlo deste teste foi feito também recorrendo a analise dos 3 avaliadores.
Assim, os alunos do grupo experimental foram divididos em grupos de 5, sendo que cada
avaliador registava o nimero de repeticoes efetuadas, a medida que os alunos paravam (por
vontade propria) ou por uma incorreta execucao do pretendido (essencial intervencao dos
avaliadores). No final e tendo em conta os valores registados, os 3 avaliadores averiguavam se

estes estavam em concordancia uns com os outros, nao se verificando alteracées a esse nivel.
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Programa de treino aplicado

O programa de treino em questao foi implementado durante 8 semanas consecutivas, tendo
sido construido com base em estudos anteriores (Costa et al., 2016), também aplicados a

individuos semelhantes aos do presente estudo.

Posto isto, é importante mencionar que os treinos eram realizados duas vezes por semana,
sendo os mesmos distanciados de mais de 48 horas, fator relevante para proporcionar a
recuperacao total dos alunos participantes. Este programa de treino era realizado durante a
aula de Educacao Fisica, apresentando a duracao de 15 a 20 minutos. O programa adotado tinha
como funcdo promover uma estimulacao da forca dos membros superiores e inferiores,
recorrendo a exercicios de lancamento da bola medicinal e de 1 kg e 3kg (Alves, Marta, Neiva,
Izquierdo, & Marques, 2016; Costa et al.,2016). De forma mais especifica foi solicitado que
cada um dos alunos participantes efetuasse cada uma das repeticdes, recorrendo a sua
velocidade maxima da fase concéntrica do movimento, com o intuito de proporcionar a
adaptacao ao treino de forca (Gonzalez-Badillo & Sanchez-Medina, 2010). Para além disto,
salienta-se também que para a sequéncia e progressao das cargas procedeu-se a uma adaptacao
de evidéncias cientificas anteriores (Alves, Marta, Neiva, lzquierdo, & Marques, 2016; Costa et

al.,2016), que podem ser consultadas na tabela enunciada em baixo (tabela 1).

Antes da implementacao do programa de treino foi realizada uma avaliacao inicial, a qual foi
efetuada na semana que antecede essa efetivacdo e também uma avaliacao final, executada

uma semana depois de terminar o circuito de forca.

Tabela 1 - Programa de Treino Implementado Durante 8 Semanas.

Semana
Exercicios
1 2 3 4 5 6 7 8
Salto Horizontal 1x5 1x5 1x5 1x5 2x5 2x5 2x5 2x5
Lancamento 1Kg 2x8 2x8 2x8 2x8 3x8 3x8 3x8 3x8
Lancamento 3Kg 2x8 2x8 2x8 2x8 3x8 3x8 3x8 3x8

2.3. Analise Estatistica

E importante mencionar que inicialmente seré realizada uma andlise descritiva, com o intuito

de descrever os dados em analise no estudo.
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Para isso recorreram-se a alguns métodos de independéncia estatistica, particularmente ao

teste t para amostras independentes, com o objetivo de comparar os dois grupos em estudo

(experimental e controlo). De referir ainda que sempre que os pressupostos para a utilizacao

deste mesmo teste nao foram verificados, utilizava-se o teste de Mann-Whitney.

De forma a proceder-se a comparacao da evolucao dos participantes de ambos os grupos em

estudo (tendo em consideracao os valores obtidos no pré e no poés-teste), utilizou-se o teste t

para amostras emparelhadas, isto quando a normalidade se verificou, ou o teste de Wilcoxon

quando tal nao aconteceu.

A normalidade foi testada através da realizacdo do teste de Shapino-Wilk (n<30), cujos

resultados podem ser verificados na tabela 1A (em anexo). Todos os dados em analise foram

tratados através do software estatistico SPSS, versao 24, utilizando-se uma significancia de 5%.

3.Resultados

Tabela 2 - Andlise Descritiva das Varidveis em Estudo Considerando a Totalidade da Amostra.

Média + DP
Pré Pos
Salto Horizontal (m) 1.80+0.33 1.86+0.35
Lancamento 1Kg (m) 7.6+2.32 8.0+2.57
Lancamento 3Kg (m) 5.1+1.61 5.3+1.71
Flexdes (n) 18.7+6.67 21.7+9.07

Na tabela acima é possivel verificar quais foram as variaveis em analise ao longo do presente

estudo. Através da observacdo da mesma € possivel percecionar que as quatro variaveis

apresentaram melhorias do pré para o pos-teste, isto apos a aplicacao do circuito de forca.

Tabela 3 - Comparagéo do Desempenho Entre os Dois Grupos, no Pré e no Pds-teste.

Pre Pos

Grupo Média £t DP  p-value Média £+ DP  p-value

Salto Horizontal (m) Experimental 1.87+0.31 1.98+0.31
0.185% 0.020%""

Controlo 1.73+0.35 1.75+0.35

Lancamento 1Kg (m) Experimental 8.41+2.28 9.15+2.57
0.015#1" 0.002#"

Controlo 6.75+2.07 6.86+2.04
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Lancamento 3Kg (m) Experimental 5.73+1.58 6.16+1.58

0.007#" 0.001#

Controlo 4.46+1.40 4.46+1.39

Flexdes (n) Experimental 20.23+6.44 25.41+8.92
0.132%1 0.001#

Controlo 17.18+6.70 18.00+7.75

#1- Teste t para amostras independentes; # - Teste de Mann-Whitney; *p<0.01; ** p<0.05

Apos a analise da tabela anterior e no que diz respeito ao salto horizontal é possivel perceber-
se que existiram diferencas significativas apenas no pds teste, uma vez que p<0.05, sendo a
média do grupo experimental significativamente superior a do grupo controlo.

Relativamente ao lancamento da bola medicinal de 1kg as diferencas foram significativas em
ambos os momentos (pré e pos), quando comparados o grupo controlo e grupo experimental,

sendo a média superior no grupo experimental.

Para o teste do lancamento da bola medicinal de 3 kg a semelhanca do outro lancamento, as
diferencas foram também significativas para ambos o momentos, comparando o desempenho

do grupo controlo e do grupo experimental.

Por fim, o teste de flexdes nao apresentou diferencas significativas no pré-teste, no entanto
demonstrou disparidades significativas no pos-teste, com médias mais elevadas no grupo

experimental.

Tabela 4 - Comparacéo do Pré para o Pds-teste no Grupo Experimental.

Grupo Experimental

Média das diferencas * p-value
Salto Horizontal (m) Pré - Pos -0.1ZD¢PO.07 0.000%™
Langcamento 1Kg (m) Pré - Pds -0.74:0.72 0.000%3"
Langcamento 3Kg (m) Pré - Pos -0.21+0.30 0.000"4™
Flexdes (n) Pré - Pos -3.004.20 0.000%™

#3 - Teste t para amostras emparelhadas; # - Teste de Wilcoxon; ***p<0.001
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Com base na analise da tabela 5, é possivel verificar que as melhorias sdo significativas do pré
para o pos-teste, relativamente ao grupo experimental, isto para todas as variaveis em estudo,

uma vez que p<0.001.

Além disto, é também exequivel perceber-se que uma vez que a média das diferencas para

todas as variaveis € sempre negativa, o valor do desempenho é sempre superior no pos-teste.

Tabela 5 - Comparacéo do Pré para o Pés-teste no Grupo Controlo.

Grupo Controlo

Média + DP p-value
Salto Horizontal (m) Pré - Pos 0.04+0.01 0.186%
Lancamento 1Kg (m) Pré - Pos -0.12£0.33 0.111%
Lancamento 3Kg (m) Pré - Pos 0.00+0.02 0.390%
Flexées (n) Pré - Pos -0.82+2.89 0.198%

#3 - Teste T para amostras emparelhadas

Em contrapartida ao que foi possivel verificar no grupo experimental, o grupo controlo nao
apresenta melhorias significativas do pré para o pos-teste em nenhuma das variaveis em estudo,

visto que o p>0.05.

4, Discussao

O objetivo do presente estudo era verificar se a aplicacao de um circuito de forca em alunos
do ensino secundario, provocaria melhorias ao nivel da forca dos membros superiores e
inferiores. Este programa de treino (circuito) foi elaborado, com o intuito de ser aplicado
durante as aulas de Educacao Fisica, de forma bastante simplificada (sem grandes recursos

materiais), evitando gastos extraordinariamente dispendiosos.

Para além do referido anteriormente, é importante também mencionar que optou-se pela
aplicacao de um programa de treino em circuito, uma vez que este acarreta beneficios do ponto
de vista pedagogico, sendo por isso um recurso fulcral para trabalhar a forca nos jovens (Santos
et al., 2011). Neste sentido, Dahab and McCambridge (2009) salienta que os estes programas
de treino em jovens devem englobar uma variedade de material, nomeadamente bolas

medicinais, as quais foram utilizadas no circuito em questao.

De forma mais especifica em tendo por base os resultados obtidos, € possivel verificar que
existem diferencas significativas do pré para o pos-teste, relativamente a todas as variaveis.
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Assim sendo, os resultados obtidos vao de encontro a estudos ja realizados, que embora nao
pertencentes a mesma faixa etaria, desenvolveram sensivelmente os mesmos exercicios, tendo
atingindo melhorias ao nivel da for¢ca dos membros superiores e inferiores (lancamento da bola
medicinal de 1kg e 3kg, salto horizontal) (Alves et al., 2016; C. Marta, Marinho, Barbosa,
Izquierdo, & Marques, 2013). Perante estes resultados, poder-se-a afirmar que o circuito
aplicado ao grupo experimental desencadeou melhorias ao nivel da sua forca (superior e

inferior).

Comparando agora os resultados obtidos pelos dois grupos distintos e nao sendo este o objetivo
principal do estudo (como esta mencionado no 1°paragrafo), € possivel perceber-se que
existiram diferencas significativas do pré para o pds-teste no lancamento da bola medicinal de
1kg e 3kg, estando também estes valores em concordancia com estudos ja realizados, no
entanto a faixas etarias mais baixas. Neste sentido, Santos et al. (2011) no seu estudo obtiveram
diferencas entre o grupo de controlo e o grupo experimental, para as variaveis mencionadas
anteriormente, a semelhanca do estudo em analise. No que diz respeito ao salto horizontal,
apenas foram observadas diferencas no pos-teste, provavelmente porque eram turmas
distintas, e por isso, era dificil ambas partirem do mesmo patamar de desempenho. Apesar
disso, estes resultados (melhorias significativas) vao de encontro ao autor referenciado

anteriormente, para a variavel salto horizontal.

No que diz respeito a variavel flexdes e embora ao longo do circuito nao se tenham trabalhado
as mesmas, considerou-se relevante inserir esta componente no estudo, uma vez que trabalha
também ao nivel da forca dos membros superiores e inferiores. Neste sentido e como todos os
periodos sdo realizados os testes do Fit Escola, tentou-se perceber qual a influéncia que o
circuito de forca poderia ter nesta componente. Assim sendo, verificou-se que esta apresentou
melhorias significativas do pré para o pos-teste no grupo experimental, o que nao se verificou
no grupo de controlo. Por outro lado e comparando os dois grupos, as diferencas foram
significativas apenas no pos teste, observando-se diferencas pouco consideraveis no pré,
hipoteticamente devido ao motivo de serem turmas distintas e por esse mesmo fator,

apresentarem caracteristicas diferenciadas.

Posto isto e como limitacdes do presente estudo, € relevante salientar o facto de o nUmero de
exercicios aplicado ser reduzido, no pré teste o grupo de controlo apresentar ja diferencas em
relacdo ao grupo experimental, ndo se ter em consideracdo os ganhos decorrentes da pratica
da disciplina de Educacao Fisica. Para além disto, poderao existir algumas oscilacoes face ao
empenho ou falta de empenho por parte dos participantes e também no que diz respeito as
medicoes das trés avaliadoras, que apesar de considerarem margens de erro reduzidas, pode

ter surgido alguma ligeira alteracao ao valor real.
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5. Conclusao

Através do programa de treino aplicado (circuito de forca), com uma duracédo de cerca de 15
minutos, foi possivel verificar que o grupo experimental obteve ganhos superiores, aquando

comparado com o grupo de controlo, isto para todas as valéncias em analise.

Assim sendo, torna-se bastante claro que as aulas de Educacao Fisica necessitam de programas
deste género para aumentar as capacidades fisicas dos alunos, isto porque, foi possivel verificar
que a pratica exclusiva dessas aulas (grupo de controlo), nao desencadeou ganhos tado
significativos ao nivel da forca dos membros superiores e inferiores, como no grupo que

realizava o circuito duas vezes por semana.

Importante referir que a aplicacao deste tipo de programas ndo exige material extraordinario
(no geral todas as escolas possuem fitas métricas, bolas medicinais), nem perca do tempo total
de aula em demasia, porque apesar de nesse periodo nao estarem a praticar os desportos
exigidos para essa aula, estao a trabalhar valéncias que podem melhorar o desempenho dos

alunos na pratica dessas mesmas disciplinas.

Posto isto, importa provavelmente desmitificar, quais sao os pressupostos inerentes ao trabalho
de forca ndao s6 em criancas como em jovens adolescentes. Para além disto, sera também (til
incutir-se desde muito cedo nos alunos a necessidade de trabalharam nao so esta valéncia como

outras, igualmente relevantes para o seu desenvolvimento integral.
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Anexos

Tabela 1A - Verificagdo do Pressuposto da Normalidade.

Grupo Pré (p-value) P6s (p-value)
Salto Horizontal Controlo 0.692 0.783
Experimental 0.704 0.156
Lancamento 1Kg Controlo 0.105 0.166
Experimental 0.062 0.149
Lancamento 3Kg Controlo 0.053 0.059
Experimental 0.201 0.042
Flexoes Controlo 0.375 0.246
Experimental 0.117 0.002

# - Teste de Shapiro-Wilk

A presente tabela foi construida com o intuito de se verificar a normalidade das variaveis em
analise. Apods a analise da mesma é possivel perceber-se que para o grupo de controlo a
normalidade é sempre verificada (para todos os testes, no pré e no pos-teste), uma vez que
p>0,05. Por sua vez, relativamente ao grupo experimental, no lancamento da bola medicinal

de 3kg e nas flexoes (pos-teste) a normalidade nao se verificava, dado que p<0,05.
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