UNIVERSIDADE
BEIRA INTERIOR

N

Relatorio de Estagio Pedagoégico
Agrupamento de Escolas do Fundao

A Educacao Fisica em contexto de pandemia:
influéncia sobre a forca muscular

Ana Margarida Pedro Verissimo Goncalves Saraiva

Relatdrio para obtencdo do Grau de Mestre em
Ensino de Educacao Fisica

nos Ensinos Basico e Secundario
(29 ciclo de estudos)

Orientador: Prof. Doutor Henrique Pereira Neiva

outubro de 2021






Dedicatoria

Aos meus pais, irmaos e avos






Agradecimentos

A realizacao do presente trabalho teve a ajuda fundamental de varias pessoas as quais

quero deixar o meu agradecimento.

A minha familia, em especial ao meus pais, irmaos e avos, por todo o apoio, suporte e

por serem sempre um pilar tao importante na minha vida.

A todos os meus amigos que me apoiaram, em especial, 8 minha amiga Carolina
Liborio, que esteve sempre presente, pela ajuda, pelos conselhos, carinho, paciéncia, e

especialmente pelo apoio incondicional.
Ao professor cooperante Antonio Belo, pela forma aberta com que nos recebeu e tratou
durante todo o ano letivo, pela disponibilidade, conselhos, horas despendidas para

trabalhar connosco e para nos ensinar, pela flexibilidade, dedicacao e apoio.

Ao professor Doutor Henrique Neiva, pela disponibilidade, pela paciéncia, dedicacao e

por todo o apoio e ajuda na realizacao deste relatorio.

A Escola Secundaria e professores, por nos receberem tao bem.



Vi



Resumo

O estagio pedagogico foi realizado no Agrupamento de Escolas do Fundéo, na Escola
Secundéria, durante o ano letivo de 2020/2021, sob o acompanhamento e
supervisionamento do professor cooperante e do professor orientador. O trabalho
desenvolvido ao longo do ano e a intervencgdo pratica foram centrados em trés turmas do
ensino secundario e uma turma do ensino basico, a turma 10° CT3 (turma residente), 12°
CSE (turma partilhada), 11° CT2 (turma de observacdo) e uma turma de 5° ano. Com o
estagio pretende-se aplicar todos 0s conhecimentos tedricos adquiridos e aplica-los na
pratica, efetuar uma preparacdo inicial do professor de educacdo fisica, que
posteriormente ira integrar 0 mundo do trabalho. As tarefas realizadas durante o estagio
foram a conducdo do ensino de trés turmas, a sua conce¢do, em que se desenvolveu o
plano anual de turma, as unidades didaticas e os planos de aulas, a execugdo, em que
foram lecionadas as aulas e a avaliagdo diagndstica, formativa e sumativa. Parte desta
lecionacdo foi realizada a distdncia, em regime online, devido ao periodo de
confinamento. Tivemos ainda oportunidade de lecionar a modalidade de futsal no
escaldo de juvenis no desporto escolar e de vivenciar uma parte do papel de diretor de
turma, colaborando na elaboragdo de documentos, reunides com alunos, pais e
professores. Para além destas tarefas, colaborou-se em projetos de integracdo com o
meio e a comunidade escolar. Uma das componentes do estagio envolveu o
desenvolvimento de um estudo com o intuito de verificar o efeito das aulas de educacédo
fisica a distancia num periodo 9 semanas, na forca muscular dos alunos do ensino
secundario. 50 estudantes foram avaliados na forca inferior (salto horizontal), forca
média (abdominais) e na forca superior (flexdes de bracos) antes e apds o periodo de
confinamento. Os resultados obtidos indicaram que houve uma melhoria significativa
no teste flexdes de bracos (13.00 = 7.40 vs. 15.65 + 9.07, p<0.05), mas ndo se
verificaram diferengas no salto horizontal e abdominais. Assim, as aulas de educagéo
fisica mesmo que realizadas a distancia parecem contribuir para a manutencdo ou

melhoria da for¢a nos alunos do ensino secundario.
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Abstract

The pedagogical internship was carried out at the Fundao Schools Group, at Escola
Secundaria, during the 2020/2021 school year, under the monitoring and supervision
of the cooperating teacher and the guiding teacher. The work developed throughout the
year and the practical intervention were centered on three secondary school classes and
one primary school class, the 10th CT3 class (resident class), 12th CSE (shared class),
11th CT2 (observation class) and a 5th grade class. The main objective of the internship
was to be able to apply all the theoretical knowledge acquired and apply it in practice,
to carry out an initial preparation of the physical education teacher, who will later
integrate the world of work. The tasks performed during the internship were
conducting the teaching of three classes, where the design part was carried out, where
the annual class plan, the didactic units and the lesson plans were created, then the
execution part was carried out. where the classes were taught. Throughout this process,
we carry out the assessment, of three types, diagnostic, formative and summative. Part
of this teaching was carried out online, with distance classes, during the confinement
period. Futsal was taught at the youth level in school sports. We had the opportunity to
experience part of the role of the class director, where documents were prepared, and
students collaborated in meetings with the respective class director, parents and
teachers. In addition to these tasks, it collaborated on integration projects with the
environment and the school community. The study aimed to verify the effect of physical
education classes online over a 9-week period on the muscle strength of secondary
school students. 50 students were evaluated in lower strength (horizontal jump),
medium strength (abdominals) and upper strength (push-ups) before and after the
confinement period. The results obtained indicated that there was a significant
improvement in the push-up test (13.00 + 7.40 vs. 15.65 + 9.07, p<0.05), but there
were no differences in the horizontal jump and sit-ups. Thus, physical education
classes, even if held at a distance, seem to contribute to the maintenance or

improvement of strength in secondary school students.
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Capitulo 1 — Intervencao Pedagogica

1. Introducao

Este relatorio faz parte da unidade curricular Estagio Pedagogico, uma unidade curricular
do segundo ciclo de estudos conducente ao grau de mestre em ensino de Educacao Fisica
que ocorreu no 2° ano do plano de estudos e teve a duragdo de um ano letivo. O estagio
pedagogico caracteriza-se pela pratica de ensino supervisionada (PES) e da elaboracao do
presente relatorio de estdgio. O presente documento refere-se a ultima etapa de um

culminar de experiéncias e aprendizagens.

O estagio pedagbdgico decorreu no Agrupamento de Escolas do Fundao, mais
concretamente, na Escola secundaria do Fundao. Para a realizacdo deste estagio foi
necessario um trabalho em equipa, sendo este caracterizado por nudcleo pratica de ensino
supervisionada, que foi constituida pelo orientador cientifico, que a coordena, pelo

orientador cooperante e pelos estagiarios do nucleo, constituido por dois alunos.

O presente relatorio pretende descrever e analisar, de forma critica e reflexiva, o percurso
desenvolvido durante a parte final do meu percurso de formac¢ao enquanto estagiaria de
Educacao Fisica. Este estagio retrata a continuidade da formagdo num contexto pratico, e
apresenta-se, como sendo um espaco de interacdo entre todos os conhecimentos tedricos
adquiridos durante a formacao, com as experiéncias que se pode vivenciar num contexto

real.

Os conhecimentos proprios da profissao docente situam-se no cruzamento da teoria com a
pratica, da técnica com a arte. Trata-se de um conhecimento complexo e pratico, de um
saber e de um saber fazer. Assume, também, o seu desenvolvimento auténomo, a
reflexibilidade da sua pratica, toma as decisOes necessarias, imite juizos, enfim torna-se

responsavel e protagonista do desenvolvimento do seu préprio conhecimento pratico.

Considerando as competéncias do aluno estagiario, este devera assistir a aulas lecionadas
pelos colegas do nicleo de estagio de acordo com os critérios definidos pela comissao de
estagio; participar, na qualidade de observador, nas reunioes da escola destinadas a
programacao e avaliacdo da atividade letiva ou noutras em que o orientador cooperante
possa colaborar ou participar; participar na planificacio da atividade letiva e na
preparacao dos instrumentos de avaliacdo e de materiais didaticos. Assim, a PES foi

realizada em dois ciclos de ensino diferentes, sendo o primeiro o ensino secundario, onde

1



foram lecionadas aulas a duas turmas, uma delas residente (10° CT3) e outra delas
partilhada com o meu colega estagiario (12°CSE). O segundo ciclo de ensino que foi
lecionado, foi o 2° ciclo do ensino basico sendo que lecionei o 5° ano. Para além das aulas

lecionadas, tivemos contacto com a direcao de turma e com o desporto escolar.

O presente relatorio de estagio evidencia todo o trabalho realizado e desenvolvido durante
o Estagio Pedagdgico, sendo que essa experiéncia foi refletiva e transcrita para o presente
documento, onde evidenciamos a progressao e o desenvolvimento das competéncias
profissionais, (Regulamento estagio pedagogico). Para tal dividiu-se o relatério nos

seguintes dominios:

a) Organizacao e gestdo do ensino e da aprendizagem: ponto este que fala sobre a
experiéncia no planeamento do plano anual de turma, das unidades didaticas e de cada
plano de aula lecionado, de como foi efetuada cada avaliacio e como foi realizada a

conducao do ensino;

b) Participacao na escola: onde se refere o que foi realizado na acdo de intervencdo na

escola e como foi conduzido o processo de treino no desporto escolar;

c¢) Relagbes com a comunidade: onde pudemos acompanhar o processo de ser diretor de

turma e as atividades realizadas na escola;

d) Investigacao e inovacao pedagodgica: estudo realizado com as trés turmas que permitiu
comparar os niveis de aptidao fisica dos alunos antes e p6s confinamento, com aulas &

distancia.



2. Contextualizacao

2.1. Escola

Segundo o regulamento interno do agrupamento de escolas do Fundao (2020), o
Agrupamento localiza-se no concelho do Fundao, distrito de Castelo Branco. A sede deste
agrupamento de escolas é a escola Secundaria ¢/ 3° CEB do Fundao, localizada na Av.
Antoénio José Saraiva 239, freguesia do Fundao, concelho do Fundao, distrito de Castelo
Branco. Agrupam-se nesta estrutura, diversos estabelecimentos de ensino publico que
abarcam o exercicio da docéncia de diversos ciclos de ensino, desde o pré-escolar ao
ensino secundario regular, incluindo a lecionagdo de cursos de dupla certificacdo. O
agrupamento é constituido pelos seguintes estabelecimentos de ensino:
1. Jardins de Infancia: JI da Capinha; JI de Enxames; JI de Fatela; JI de Péro Viseu;
2. Escolas do 1° ciclo: EB Alcaria; EB Fatela EB Péro Viseu — com uma sala de apoio
em Capinha; EB Salgueiro; EB Santa Teresinha; EB Valverde;
3. Complexo escolar: 19, 2° e 3° CEB: EB Joao Franco. 3° CEB e Secundario: Escola
Secundaria ¢/ 3° CEB do Fundao — Escola sede do Agrupamento. Edificio central

de equipamentos.

O agrupamento de escolas do Fundao, no respeito pelo estipulado na lei, funciona de
forma integrada ao nivel dos ciclos, comportando:

a) Pré-escolar

b) 19, 29 e 3° Ciclos do ensino basico;

¢) Ensino Secundario nas vertentes dos Cursos Cientifico — Humanisticos e
Profissionais;

d) Cursos de educacio e formacao de jovens (CEF);

e) Centro qualifica.

O agrupamento dispdoe de varios servicos que dao apoio a toda a estrutura/
organizacao escolar: servicos de administracao escolar, servicos de acao social escolar,
papelaria, refeitorio, bufete e outros, que sao:

a) Direcao;

b) Servicos de administracao escolar;

¢) Biblioteca escolar/Centro de recursos educativos;

d) Servico de psicologia e orientacao (spo);

e) Servico de educacao especial;

f) Servigo acao social escolar;

g) Centro Qualifica.



O agrupamento de escolas do Fundao conta com varias instalacbes desportivas, mas
apenas sao referidas as instalagoes onde foram lecionadas aulas. A escola EB Joao Franco
e a escola secundaria ¢/ 3° CEB do Fundao apresentam como instalagdes quatro recintos
polidesportivos exteriores, sendo que trés destes recintos contém duas balizas e quatro
cestos. O quarto e maior espago apresenta duas balizas, e nesse espaco encontra-se a pista
de atletismo e o espaco para a pratica de salto em comprimento, tiro ao alvo, entre outros
desportos. Toda a estrutura escolar exterior (espago 4 volta dos recintos) é utilizada como
espaco desportivo, para a lecionacao de aulas e para a pratica do desporto escolar. Os
eventos como o corta-mato s3o realizados nesse espaco. Para além desses espacos
exteriores a escola leciona as suas aulas no Pavilhao Francisco José Tavares. Este pavilhao
apresenta dois espacos, um destes localiza-se na parte de cima do pavilhdo e o outro
localiza-se na parte de baixo do pavilhdo, ambos com acesso a partir da escola. Para o
desporto escolar sao utilizados para além destes espacos acima mencionados, as piscinas

municipais cobertas do Fundao.

2.2. Grupo de Educacao Fisica

O Conselho de Grupo disciplinar é a unidade basica que coordena as atividades cientificas
e pedagogicas da disciplina de Educacao Fisica. Eram membros do conselho de grupo
(area) disciplinar todos os professores que lecionavam a disciplina ou integravam o grupo
(area) disciplinar. O conselho de area disciplinar era coordenado, por uma professora
colocada no 4° escaldo ou superior, que foi designada pelo diretor sob proposta do
coordenador do departamento. O grupo de Educacdo Fisica era constituido por doze
professores e pelo nicleo de estagio com dois integrantes. O grupo de educacao fisica
retne variadas vezes por ano letivo, sendo as reunides com cariz informal ou formal, com
uma ata final. As primeiras reunides do ano tém como objetivo definir o sistema de
rotacao pelos espacos, definir os critérios de avaliacao e planear as atividades gerais para o
ano letivo. Nas reunides seguintes definiu-se os horarios do pavilhao para o desporto
escolar. Na area disciplinar de Educacao fisica existe um diretor de instalagoes, que tem
como funcao verificar se estas estdo de acordo com as normas estipuladas e adquirir

material para utilizacio nas aulas.

2.3. Professor Estagiario

Segundo o regulamento de estagio ha varios pontos fulcrais que o estagiario deve atingir, e
a parte mais importante centra-se em vivenciar durante todo o ano letivo a dindmica de
ser professor de Educacao Fisica. As atividades e escolhas do estagiario devem ser
planeadas, pensadas, fundamentadas e cuidadas, para que desta forma se consiga chegar a

tao esperada aprendizagem e vivéncia, mas também para que através deste processo haja



aprendizagem por parte dos alunos. Realizando as suas tarefas de acordo com o

regulamento interno e o plano de atividades da escola que integra.

Segundo este mesmo regulamento existem varios objetivos que o estagiario deve atingir,
sendo eles: a) Desenvolver e aprofundar conhecimentos cientificos da area da docéncia; b)
Desenvolver competéncias no dominio das metodologias e estratégias relacionadas com os
processos de ensino e aprendizagem; c) A aprendizagem de conhecimentos e o
desenvolvimento da capacidade de reflexao sobre a organizacao e o funcionamento da aula
de Educacao Fisica, da Escola e do Sistema Educativo; d) A integracdo progressiva e
orientada do estagiario no exercicio da pratica profissional docente e nas atividades

desenvolvidas na comunidade escolar.

O estagio pedagogico é o culminar de todas as aprendizagens realizadas até ao momento
que entramos na escola onde o vamos realizar, é objetivo principal transferir todas as
aprendizagens que efetuamos durante o 1° ano para a pratica, é no estagio, depois de
todos os acontecimentos e obstaculos ultrapassados que podemos afirmar que ocorreu o

processo de transicao de aluno para professor.






3. Intervencao

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

Aprendizagem
3.1.1. Principios Base Ensino Basico e Ensino Secundario

Segundo a Lei de Bases da Atividade Fisica e do Desporto (LBAFD, 2007), as decisdes do
ensino devem prever o alargamento do alargar o ntimero de anos da escolaridade
obrigatoria, assegurando as criancas e jovens em idade escolar a equidade no acesso a
escola, para além de garantir uma educacao de qualidade, proporcionando as melhores

oportunidades educativas para todos.

Ja segundo o Decreto-Lei n.° 55/2018, que estabelece o curriculo dos ensinos bésico e
secundario e os principios orientadores da avaliacio das aprendizagens, de modo a
garantir que os alunos adquiram os conhecimentos e desenvolvam as capacidades e
atitudes que contribuem para alcancar as competéncias previstas no perfil dos alunos a
saida da escolaridade obrigatéria, verifica-se no artigo 4°, os principios orientadores da
concecao, operacionalizacdo e avaliagao das aprendizagens do curriculo dos ensinos basico

e secundario.

O documento perfil dos alunos a saida da escolaridade obrigatéria tem os seus préprios
principios orientadores, que segundo o documento justificam e dao sentido a cada uma
das agoes relacionadas com a execucdo e a gestao do curriculo na escola, em todas as areas
disciplinares. 1- Base humanista; 2 — Saber; 3- Aprendizagem; 4 -Inclusao; 5 - Coeréncia e
flexibilidade; 6 - Adaptabilidade e ousadia; 7- Sustentabilidade; 8 - Estabilidade.

Segundo o PNEF existem quatros principios base que se devem ter em conta para que haja
qualidade de participacdo do aluno na atividade educativa, e para que esta tenha uma

repercussao positiva, profunda e duradoura. Sendo assim, sao referidos os 4 principios:

- Garantia de atividade fisica que seja motivada, adequada, em quantidade
suficiente, e indicada para que haja aprendizagem. Que haja uma perspetiva para a

educacao e saade;

- Promover a autonomia nos alunos, através da atribuicdo de responsabilidades

que eles possam assumir e resolucao de problemas;

- Deve-se valorizar a criatividade promovendo a sua iniciativa;



- Deve-se incentivar a cooperagdo entre alunos, aumentando assim a sua

sociabilidade e um clima saudavel;

3.1.1.1 29 Ciclo do Ensino Basico
3.1.1.2. Fundamentacao do Plano Anual de Turma

O plano anual de turma é realizado pelo professor da turma, sendo que o grupo de estagio
lecionou um més de aulas a este ciclo de ensino, o que correspondeu a duas unidades
didaticas parciais, isto é, metade de uma e metade de outra, isto porque quando
retomamos as aulas presenciais o basquetebol era o espago indicado no sistema de
rotacoes da escola. A turma ao qual foram lecionadas aulas foi o 5° ano de escolaridade
(eu ao 5° A e o meu colega ao 5°B). As matérias lecionadas foram o basquetebol e o

TagRugby.

A avaliagao diagnostica foi realizada através da observacgao das aulas da turma durante um

més e através do questionamento ao professor da turma.

O plano anual da turma segue o esquema de rotacao das instalacoes da escola, ou seja, o
“Roulement”, sendo que nesse més estava programado ser lecionado a unidade didatica de
badminton, mas em conjunto com o professor responsavel pela turma, foi decidido

lecionar a modalidade alternativa TagRugby.

3.1.1.3. Planeamento

No inicio foram selecionados os objetivos para a unidade didatica, sendo que foram
definidos os objetivos comportamentais terminais, os objetivos especificos e os objetivos
operacionais de acordo com a populacdo-alvo. Depois de definidos os objetivos, foi
elaborada a unidade didatica. De seguida, foi necessario saber quais as instalacoes e
materiais que estavam disponiveis. Em relacdo aos recursos temporais, este aspeto ja
estava definido desde o inicio do ano, sendo que os espacos sao definidos segundo o
sistema de rotacao, e o tempo de aula também estava estipulado desde o inicio do ano. A

unidade de ensino foi composta por 4 aulas de 100 minutos e 4 aulas de 50 minutos.

a) Aula de 100 minutos: parte inicial da aula para se equiparem (10 minutos), aula (75
minutos) e parte final para desequiparem (15 minutos) (tomarem banho num ano normal,

este ano estava proibido);



b) Aula de 50 minutos: parte inicial da aula para se equiparem (10 minutos), aula (30
minutos) e parte final para desequiparem (10 minutos) (tomarem banho num ano normal,

este ano estava proibido);

Os objetivos foram retirados do programa nacional de educacao fisica do ensino basico
(n.d), sendo que, segundo este documento deve-se considerar que as atividades dos alunos
integram os trés dominios (cognitivo, motor e socio-afectivo), onde se deve relacionar
estes dominios com as finalidades, com os objetivos de cada ciclo que estavam a ser

lecionados e com os objetivos por matéria.

Os planos de aula foram constituidos por trés partes, uma primeira parte mais focada na
aptidao fisica dos alunos e nas suas habilidades motoras, uma segunda parte onde eram

introduzidos os exercicios da matéria, e uma terceira parte que seria o retorno a calma.

3.1.1.4. Avaliacao

Segundo o decreto lei 55/2018, a avaliacao incide sobre as aprendizagens desenvolvidas
pelos alunos, tendo por referéncia as Aprendizagens Essenciais, que constituem a
orientacdo curricular base, com especial enfoque nas areas de competéncias inscritas no

perfil dos alunos a saida da escolaridade obrigatoria.

A avaliacao da turma no geral ndo compete aos estagiarios, mas ao professor responsavel
pela turma. Sendo que, esta é realizada através de trés momentos de avaliagdo, avaliacao
diagnostica, avaliacdo formativa e avaliacdo sumativa. Compete ao estagiario realizar uma
avaliacdo diagnoéstica na unidade didatica que ira lecionar, para saber como proceder ao
planeamento da mesma, e realizar os planos de aula. A avaliacdo diagnostica comecava

pela observacao das aulas da turma.

Ja em momento de instrucao, realizou-se a avaliacao formativa em forma de observacao,
que serviu para perceber se os alunos estavam a aprender, se os exercicios estavam a ser

os mais adequados, e se a forma de ensinar estava a ser a mais adequada.

Na tabela abaixo sdo apresentados os critérios de Avaliacao.



Tabela 1- Critérios da avaliacio sumativa

Tema organizador/dominio Ponderacao
Atividades Fisicas 50%
Conhecimentos 10%
Aptidao Fisica 15%
Atitudes e valores 25%

3.1.1.5. Conducao do Ensino

Segundo Siedentop (2008), existem quatro dimensdes que o professor deve dominar,
sendo elas: a instrucao, a gestao, a disciplina e o clima. Um dos pontos mais importantes
ao planear uma aula para o 5° ano é assegurar que o que planeamos sao atividades seguras
e adequadas a idade. E importante desenvolver logo regras explicitas de seguranca no

inicio da aula.

Uma das grandes dificuldades apresentadas na lecionagao desta turma foi a qualidade de
transmissao da informacao sem consumir demasiado tempo de aula, isto porque metade
da aula, pelo menos nas primeiras trés aulas, foi passada a dar informacao sobre como
iriam ser as tarefas e explicar os exercicios. A turma tinha apenas cinco rapazes, e
dezassete raparigas, os rapazes tinham maior capacidade de compreensao em relacao as
raparigas, sendo que algumas foi necessario ficarem a parte enquanto os outros alunos
realizavam o exercicio, para ser possivel realizar a explicacdo com mais calma e de forma
mais clara. Alterou-se a estratégia para explicar os exercicios, primeiramente ter a certeza
que elas estavam a ouvir, porque a maior parte do tempo estavam a falar com a colega do
lado, e segundo ter a certeza de que a mensagem estava a ser passada claramente. Depois
disto, realizar uma exemplificacdo que fosse clara e percetivel para todos os alunos. Assisti
e participei nas aulas do 5° ano do meu colega antes de lecionar a minha turma, e notei
que nesta turma era muito mais caracteristico as perguntas, eles queriam saber tudo, o
porque do exercicio, para que servia, se iam realizar jogo, etc. Esta curiosidade toda no
inicio foi q grande causa para perder tanto tempo, isto porque eu queria responder a todas
as perguntas deles e quando dava conta do tempo ja tinha passado metade da aula s6 em
instrucdo. Este foi outro aspeto que tive que mudar, primeiramente eles estavam calados e
ouviam o que eu tinha a dizer e a explicar e s6 depois é que faziam as perguntas. Durante o
processo os alunos comecaram a perceber que se a instrucao fosse mais rapida que a parte

pratica aumentava, entao foi um problema razoavelmente facil de resolver.
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O feedback nesta turma foi muito mais facil de transmitir do que no 10° ou 12° anos,
talvez por ser uma turma que precise mais de feedback devido ao nivel que se encontram e
as suas idades, mas penso que me senti muito mais como uma professora nesta turma que
em todas as outras. Ao contrario do secundério os alunos do 5° ano adoravam saber o
porque das coisas e queriam sempre aprender mais. Nesta turma também utilizei muito o
questionamento, sendo que, fazia perguntas aos alunos de forma a perceber se eles tinham

percebido ou nao o que tinha sido transmitido.

O inicio de cada aula comegava com o professor da turma, onde eles ja tinham criado uma
rotina, em que se sentavam todos no chao a espera da chamada. De seguida eu assumia a
aula e explicava os objetivos da aula e prosseguiamos para a explicacao das tarefas. Os
alunos desta turma sempre foram muito pontuais, muitas das vezes chegavam bastante

tempo antes da aula comecar.

Contrariamente as turmas do secundario e inesperadamente pela minha parte, a transicao
entre exercicios no 5° ano foi um processo relativamente facil, primeiro porque eles
tinham ja algumas rotinas tdo bem definidas, que bastava dar o sinal ou dar uma
referéncia que eles executavam logo, e segundo porque eles estavam sempre muito
ansiosos por aquilo que tinha a dizer. Os alunos do 5° ano eram todos muito energéticos,

mas nunca houve problemas de disciplina nesta turma.

Um dos aspetos que tentei mudar foi o facto de quando chegava a altura de criar grupos no
sexo feminino havia sempre problemas, porque uma colega nao queria ficar com outra
colega e depois nao queriam realizar o exercicio. Este foi um processo que digo que se
tenha resolvido, mas que melhorou bastante porque fui fazendo sempre questiao de
interiorizar nas cabeca delas que a aula servia para praticarem atividade fisica, mas para
isso é necessario haver uma boa ligacdo entre a turma, que deviam criar boas relacoes, a

turma devia ser unida e que deviam ajudar-se uns aos outros.

A modalidade do TagRugby foi bem recebida pela turma, devido a tratar-se de algo que
nunca tinham experimentado. Para comecar a introducao da modalidade utilizou-se um
quadro para auxiliar na explicacdo do jogo e das principais regras. Para comecar
realizaram exercicios de adaptacao a bola, como atirar ao ar e agarrar com as duas maos,
lancar pelo chao e ir apanhar. De seguida introduziu-se um exercicio de cooperagao dois a
dois em que tinham de passar a bola ou para o lado ou para tras. Quando se comecou a
introduzir o jogo, formou-se quatro grupos, que jogaram em dois campos, que com 0

auxilio do meu colega estagiario conseguimos controlar um grupo cada. Como era um jogo
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que alguns alunos tinham dificuldade em perceber inserimo-nos cada um num dos grupos

e jogamos com eles como forma de exemplificagao.

No final de cada aula os alunos saiam & ordem do professor, sempre por grupos de forma a

nao criar ajuntamentos.

3.1.2. Ensino Secundario

3.1.2.1 Fundamentaciao do Plano Anual de Turma

O plano anual de turma foi construido através do modelo por blocos (aprendizagem
concentrada) que consiste num modelo constituido por um conjunto de aulas sobre a
mesma matéria. Este modelo de ensino é chamado por modelo “tradicional” em Educacao

Fisica, sendo que nao € o modelo que est4 referenciado nos programas nacionais de EF.

A avaliacdo diagnostica teve como principal objetivo descobrir as aptidoes e dificuldades
dos alunos nas matérias do ano que frequentam. Serviu para perceber em que nivel se
situavam os alunos, e permitiu que se pudesse tomar melhores decisoes a partir destes
dados. A avaliacdo diagndstica no inicio do ano letivo tem um papel mais significativo no
10° ano, isto porque muitos dos alunos pertencentes a estas turmas, vém de outras escolas
ou de outras turmas, o que significa que nao tiveram todos o mesmo professor,
consequentemente nao apresentavam o mesmo nivel de desempenho a todas as matérias,
ou seja, curriculos ou exigéncias diferenciadas em anos anteriores (PNEF, 2001). Nas
nossas turmas esta avaliacdo foi composta pela caracterizacao da turma do 10° ano, onde
tivemos acesso aos dados dos alunos, escola que frequentaram no ano anterior, e notas do
passado ano na disciplina de Educacao Fisica. Para além desta caracterizacao, foi realizado
um questionario a cada aluno que permitiu descobrir quais as matérias que tinham
sentido mais e menos dificuldade no ciclo de ensino anterior, permitiu também descobrir
em que matérias sentiam maior e menor gosto em praticar. Os dados para o 12° ano ja
constavam na avaliacdo do nosso professor cooperante. Realizou-se uma avaliacdo da
condicao fisica dos alunos, neste caso no 10° e 12° anos, utilizando a bateria de testes
FITescola, onde foram avaliadas as trés areas. Comecou-se pela composicao corporal,
onde foi avaliado o indice de massa corporal. De seguida passou-se para a avaliacao das
outras areas, onde foi avaliado o vaivém na aptidao aerobia, e os abdominais, flexao de
bracos, flexibilidade dos ombros e flexibilidade dos membros inferiores. A avaliacao
permitiu descobrir quais os alunos que tinham mais/menos aptidao fisica e dividi-los por

grupos, permitiu perceber quais os alunos que provavelmente iriam necessitar de mais
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ajuda e perceber as capacidades motoras que iriam necessitar de maior desenvolvimento e

consequentemente, maior horario de trabalho.

O plano anual neste ano letivo foi maioritariamente planeado de acordo com o sistema de
rotacdo das turmas pelos espacos de aula, ou seja, o “roulement”, este que é pré-
estabelecido pelo agrupamento de escolas do Fundao. Este sistema de rotacao define-se
segundo o PNEF (2001) como um sucessivo conjunto de aulas destinado a um
determinado espaco, isto €, cada turma tem aula num determinado espaco, e esse mesmo
espaco estd destinado a lecionacdo de uma determinada matéria. Neste sistema de
rotacdo, estd também pré-determinado a quantidade de blocos de aulas que serao
lecionados em cada espaco, e por cada matéria (modalidade). No agrupamento, esta nao é
uma regra que nao possa ser quebrada, visto que os professores podem lecionar outras
modalidades a sua escolha, mas regra geral, é esta a modalidade que é seguida, isto porque
escolher lecionar uma outra modalidade que nao seja a modalidade estabelecida para o
nosso espaco iria implicar o uso de material ja programado para outro professor, o que

poderia também implicar uma desorganizacao do seu planeamento anual.

A escola secundaria do Fundao conta com oito espacos onde se pode lecionar as aulas,
sendo que, quatro desses espacos sao interiores e quatro sao espacos exteriores. Os
espacos sao denominados por abreviaturas em calendario/horéario, os interiores sao
denominados de P1, P2, P3 e P4, e os exteriores denominados de E1, E2, E3 e E4. Estes
espacos tém, como ja foi referido anteriormente, uma matéria pré-estabelecida para ser
lecionada, nos espacos interiores determinou-se lecionar: P1: voleibol; P2: basquetebol;
P3: badminton; P4: ginéstica. Nos espagos exteriores pode-se lecionar qualquer matéria
desde que nao implique o uso de material estabelecido para outro espaco que nao o nosso,
ou entdo em trabalho de grupo com os outros professores de Educagao Fisica, definir antes
da aula que espaco poderemos usar e que material podera ser utilizado. Sendo exemplos
de matérias lecionadas nos espacos exteriores: desportos coletivos (Futsal e andebol);

atletismo; desportos de raquetas (Ténis); orientacao.

Segundo o PNEF (2001), também se deve considerar no plano Anual: i) o calendario
escolar, incluindo as interrupcgoes e férias escolares; ii) as caracteristicas das instalacoes
disponiveis: importante passo para planear as aulas de acordo com o espaco, mas também
para planear aulas com outras matérias que nao constam no "Roulement” da escola
(estudo do espaco disponivel e material). Este foi um aspeto muito importante, saber que
material havia a disposicao, ajudou muito na lecionacao das aulas; iii) realizar um estudo
das condicoes climatéricas: Este passo permitiu planear as unidades didaticas de acordo

com as condicOes existentes. Este ano letivo com todas as restriches existentes a
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prioridade foi sempre que possivel, e se o tempo o permitisse lecionar aulas nos espagos
exteriores, o que aconteceu a maior parte do 3° periodo letivo. Para tal o professor no
inicio do ano, pediu sempre para planearmos dois planos de aula, um para o espago

interior, outro para o espaco exterior.

3.1.2.3. Planeamento

Para este ano letivo foi atribuida para lecionacdo como turma residente, o 10° CT3,
pertencente a area de Ciéncias e Tecnologias e uma turma partilhada, o 12° CSE, que
pertence a area de Ciéncias Socioeconémicas. Sendo o 10° ano a turma residente, quer
dizer que tinha em “minhas maos” todo o processo que seria feito com esta turma, desde a
definicao dos objetivos, a execucao do plano anual de turma, o planeamento, a lecionagao
das aulas e avaliacdo dos alunos (sendo que todos estes aspetos eram revistos pelo
professor cooperante). O 12° ano, sendo uma turma partilhada, quer dizer que o trabalho
realizado com esta turma foi dividido com o meu colega estagiario. No inicio do ano letivo
ficou acordado que cada um de nos iria lecionar quatro unidades didaticas, sendo que a
primeira foi lecionada pelo meu colega e a tltima por mim. O meu colega estagiario, ficou
ainda encarregue pela lecionacdo da sua turma residente, o 11° CT2, composta por 22
alunos, de ambos os sexos, sendo eles, nove rapazes e onze raparigas. Esta turma ficou a
cargo do meu colega, sendo que a minha funcio foi auxilid-lo no que ele necessitou e

realizar a observacao da aula para posterior reflexao.

O planeamento foi neste ano uma experiéncia totalmente diferente dos anos anteriores, e
por vezes mais desafiante do que se esperava que fosse, isto porque muitas vezes devido a
pandemia Covid19, era uma incognita o que iria acontecer na semana seguinte ou mesmo
no dia seguinte, exemplo disso seria o aparecimento de um novo caso na turma ou/e
escola, o que condicionava a nossa programacdo, a organizacdio da aula, os
exercicios/contetidos selecionados e planeados para lecionar nas nossas aulas. O
planeamento das aulas este ano letivo, foi de encontro com a situacao vivida pela escola,
cidade e Portugal no momento. Ao longo do ano foi-se modificando decisées que foram
anteriormente tomadas, e procedeu-se as alteracoes necessarias quando foi necessario,
tendo sempre em conta a concretizacdo dos objetivos delineados pela escola, pelas
aprendizagens essenciais, pelos programas nacionais de educacao fisica, e pelos objetivos
definidos pelo professor orientador, mas também, tendo sempre em conta respeitar as

normas estabelecidas pela Direcao Geral de Sauide.
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O planeamento divide-se em trés fases, a fase de avaliacdo, que é constante e continua,
(avaliacao diagnostica, formativa e sumativa), a fase de concecao, que foi a fase onde se
realizou o planeamento propriamente dito, onde foram definidos os objetivos e as
estratégias a utilizar, e a fase de aplicacdo onde se executou aquilo que anteriormente fora
planeado. Segundo Bento (2003), o planeamento deve seguir uma ordem, sendo ela, a
elaboracdo do plano, a realizacdo do plano, o controlo do plano, e por ultimo, a

confirmacao ou alteracao do plano.

Antes de realizar o planeamento foram selecionados os objetivos, sendo que, sem estes
nao se pdde realizar o processo ensino-aprendizagem. Para realizar o planeamento foram
definidos no inicio do ano, os objetivos gerais. Exemplo: analisar e interpretar a realizacao
das atividades fisicas selecionadas, aplicando os conhecimentos sobre técnica, organizacao

e participacao, ética desportiva, etc. (PNEF,2001).

Ja como parte do planeamento em si foram definidos outros objetivos, sendo eles:

a) Objetivos comportamentais terminais: foram objetivos a serem atingidos a longo prazo,
sao comportamentos motores, devem ter em conta a acado a ser realizada, o contexto em
que se realiza a acao e os critérios de €éxito. Estes critérios de éxito podem ser qualitativos,
quantitativos ou mistos, e foram previstos para serem alcancados ao final de cada unidade
didatica (Aranha, 2004). Exemplo: em situacdo de jogo 3x3, o aluno recebe a bola,

controlando-a.

b) Objetivos especificos: foram objetivos planeados a médio prazo, que no caso da unidade

didatica de futsal, poderia ser dominio da recec¢ao, controlo, etc.

c) Objetivos operacionais: de seguida para cada plano de aula definiu-se os objetivos
operacionais, que foram os exercicios planeados a curto prazo, para estes objetivos
também foram descritos utilizando a acao a realizar, o contexto e os critérios de éxito.
Exemplo: unidade didatica de futsal: Situacao de jogo 3x3, o aluno passa a bola a um

colega que esteja em posicao mais favoravel ao ataque.

A unidade didatica seguiu uma sequéncia, ou seja: 1- definicio da populacao-alvo; 2-
definicao dos recursos a utilizar; 3- definicao dos objetivos; 4- estruturacao dos contetdos;
5- quais os métodos de controlo de processo que se iriam utilizar durante cada unidade
didatica; 6- definicao de quais as estratégias que se iria utilizar na abordagem da unidade

didatica.
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A definicdo da populacdo-alvo serviu para saber para quantos alunos se iria programar
cada unidade didatica, quantos rapazes e quantas raparigas existiam em cada turma. De
seguida, definiu-se quais os recursos que havia para utilizar. O saber das instala¢oes foi
um ponto muito importante para planificar os planos de aula, porque fazia muita
diferenca no planeamento caso tivéssemos 1/3 do pavilhao ou 2/3 do pavilhao. Aconteceu
varias vezes, ao final do ano letivo, em que as condicbGes climatéricas ja eram mais
favoraveis a pratica desportiva exterior, e desta forma, os professores deixavam
disponiveis dentro do pavilhdo um espaco livre, o qual permitiu planear aulas
politematicas na turma do 12° ano. Durante o ano letivo, este estudo do espago permitiu
que saber exatamente que espaco iriamos utilizar, segundo o “Roulement” e o que esse
espaco comportava. No espaco de voleibol sabiamos que tinhamos o espaco P1, que se
encontra no lado direito do pavilhdo, o qual tem mais espaco que o espago 2, e assim mais
possibilidades de planear outro tipo de aula (mais variantes, separar mais os alunos
devido as contingéncias, programar uma estacdo de condicdo fisica, etc...), também
sabiamos que nesse espaco tinhamos disponivel uma rede de voleibol ao longo do campo,
2 postes e uma rede oficial. Outro exemplo é o espaco do basquetebol, que esta
denominado de P2, este espaco encontra-se no meio do espagco de voleibol e de
badminton, e é mais pequeno que estes os dois, logo sabiamos que nao tinhamos tanto

espaco e programavamos as nossas aulas dependentemente desse aspeto.

Em relacdo aos materiais moveis, foi tdo importante como as instalacoes, isto porque
permitiu saber que material se podia utilizar naquela unidade didatica. Exemplo: nao
fugindo a norma, se estivéssemos a lecionar no espaco de badminton, sabiamos que
tinhamos todas as raquetas de badminton a nossa disposicao, enquanto se quiséssemos
planear uma aula politematica, ja era necessario pedir autorizacao ao professor que estava

destinado ao outro espaco para utilizar o seu material.

Em relacdo aos recursos temporais, ja estavam definidos desde o inicio do ano, pela
programacao de espacos realizada pela escola, ou seja, o “Roullement” que ja foi referido
anteriormente. No inicio do ano, foi-nos entregue pelo professor cooperante o calendario
das instalacOes, com todos os horarios de todos os professores, desta forma foi possivel
saber que espacos estavam livres e ocupados. As unidades de ensino eram compostas,
regra geral, por quatro semanas, oito aulas, sendo quatro aulas de 50 minutos e quatro
aulas de 100 minutos. Este tempo de aula, era depois decomposto em trés partes,
nomeadamente i) aula de 100 minutos: parte inicial da aula para se equiparem (10
minutos), aula (75 minutos) e parte final para desequiparem (15 minutos) (tomarem

banho num ano normal, este ano estava proibido); ii) aula de 50 minutos: parte inicial da
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aula para se equiparem (10 minutos), aula (30 minutos) e parte final para desequiparem

(10 minutos) (tomarem banho num ano normal, este ano estava proibido).

Os objetivos foram retirados do PNEF (2001), sendo que, segundo este documento deve-
se considerar que as atividades dos alunos integram os trés dominios (cognitivo, motor e
socio-afectivo), onde se deve relacionar estes dominios com as finalidades, os objetivos de

cada ciclo lecionado e os objetivos por matéria.

Em relacdo as estratégias de abordagem da unidade didatica, este foi o ponto que a meu
ver se sentiu mais dificuldades de planeamento devidos as contingéncias, muitas das
decisoes foram tomadas devido as regras impostas e nao devido a avaliacao que feita. A
elaboracao de grupos de trabalho era efetuada no inicio de cada unidade de ensino, sendo
que, os grupos nunca fugiam ao mesmo, as raparigas ficaram juntas durante todo o ano, e
0s grupos eram quase sempre muito homogéneos. Esta separacido de grupos por sexo,
deveu-se primeiramente pela diferenca de niveis notéria entre os sexos, e também pela
motivacdo de ambos os lados quando realizavam as aulas dentro desses grupos. Notou-se
uma diferenca entre a turma do 12° ano e do 109, sendo que, no 12° ano, algumas alunas
tinham interesse em realizar as aulas em grupos mistos, no 10° ano isso quase nunca
aconteceu. Os grupos sofreram mais organizacoes no 3° periodo letivo, sendo que ambos

0s sexos mostraram mais motivacao em praticar as atividades em conjunto.

As situacgoes de jogo aconteceram na maior parte do ano, num sistema de 3x3 com ou sem
guarda-redes, em que o principal objetivo era motivar os alunos para a préatica, fugindo

um pouco aos exercicios analiticos.

Em relagdo aos aquecimentos, foram quase inexistentes os aquecimentos ladicos em
grupo. O aquecimento foi quase sempre um aquecimento especifico, com inicio em corrida
seguido de aquecimento articular. Este foi um aspeto que gerou bastantes desafios ao
longo do ano, como conseguir programar aquecimentos que pudessem ser motivantes

para os alunos, e a0 mesmo tempo que cumprissem as regras da DGS.

Segundo Bento (1998), as aulas de Educacao Fisica requerem uma boa preparacao. Para
tal, é necessario criar um bom plano de aula ja que este tem como finalidades, ser um guia
e uma orientacao pedagogica do processo ensino-aprendizagem. Segundo este autor,
existem varios fatores que se deve ter em conta quando se planifica uma aula, sendo eles:
os objetivos, os contetidos da aula, o método de ensino, as particularidades dos alunos, as
condicOes externas a aula, e o tempo de empenhamento motor. Os planos de aula eram

compostos por um cabecalho, onde continha as seguintes informacoes: data, hora da aula,
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escola, espaco onde se realiza a aula, duracao da aula, quem era o professor a lecionar a
aula, a quantidade de alunos, a turma e o ano que frequenta essa turma, o nimero total de
aula ja lecionado nesse ano, o numero de aula da unidade didatica, e por fim, o material
necessario para realizar a aula. Continha os objetivos especificos da aula, os contetados e os

objetivos operacionais.

A segunda parte do plano de aula, continha a descricdo do aquecimento e a sua duracao.
De seguida, apresentava a descricao das tarefas que os alunos iriam realizar, a organizacao
do exercicio, e a sua duragao. Para além disso, o plano continha ainda, as estratégias que
iriam ser utilizadas, como por exemplo: qual o material a ser utilizado e onde o era
colocado, quem o iria colocar, quando seria retirado, qual seria a colocacdo dos alunos
durante a instrucdo e realizacao das tarefas, quem iria demonstrar o exercicio (professor

ou aluno), e que tipo de avaliacdo iria ser realizada (como e quando).

O plano anual sofreu uma alteragdo no 2° periodo quando passamos para um modelo de
ensino a distancia a 8 de fevereiro de 2021. As aulas passaram a ser lecionadas num
regime online, pelo google meet. As aulas foram realizadas duas vezes por semana, uma
dela, a de 100 minutos (presencial) passou a ter uma duracado (online) de 70 minutos,
sendo designada de aula sincrona. E a outra aula passou de uma duracao de 50 minutos
(presencial) para a duracao (online) de 30 minutos, sendo designada de aula assincrona.
As aulas sincronas eram constituidas por trés partes, a primeira parte era constituida por
uma revisdo da matéria teoérica lecionada na aula anterior, constituida por uma avaliacao
oral ou escrita através do google forms, a segunda parte da aula era constituida pela
lecionacdo de teoria (matérias ou 4area dos conhecimentos) através de powerpoints
realizados pelos professores estagiarios, a terceira parte da aula era constituida por uma
parte pratica, onde foi realizado um plano de treino para cada aula, esta parte pratica era
primeiramente demonstrados os exercicios a realizar, explicava-se os objetivos da aula,
quais seriam os numeros das séries e repeticoes e foi realizada em conjunto com os alunos,
sendo que muitos dos exercicios foi pedido aos alunos para contar as repeticoes em voz
alta, primeiramente para os motivar e segundo para confirmar que os alunos estavam a

concretizar os exercicios.

3.1.2.4. Avaliacao

A avaliacdo é uma das partes centrais da aprendizagem, a forma como o professor avalia,
ir4 certamente no futuro ter impacto na vida de todos os alunos. O sucesso que os alunos
irdo ou nao apresentar no futuro, depende muito da avaliacao que foi realizada na sua vida

escolar. O professor tem assim um papel muito importante na vida dos alunos, e é por isso
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que se deve dar grande atencdo a forma como se planeia, concebe e utiliza a avaliacao.

(Lopes, J; Siva, H, 2020)

Segundo Aranha (2004), a avaliacao refere-se a recolha de informacoes necessarias para
um desempenho mais correto. Pode-se dizer que, a avaliacao é um regulador de todo o
processo de ensino-aprendizagem e uma consciéncia do proprio sistema educativo.
Quando falamos em avaliacao, referirmo-nos a um todo, nao se avalia apenas os alunos e a
sua técnica, avalia-se também o professor e a sua intervencao, o seu planeamento, avalia-
se as tarefas, as atividades, as estratégias, o comportamento do aluno tanto a nivel
cognitivo, como socio afetivo ou/e motor, avalia-se todo o processo ensino-aprendizagem.
Essa avaliacdo permite entdo, identificar problemas e corrigi-los posteriormente, indo
sempre de acordo com os objetivos tracados, as necessidades do aluno e o contexto
envolvente. A informacao retirou-se através de testes e relatorios escritos, e através de
observacoes e trocas verbais. (Arends, 1995). Podemos também falar de uma avaliacao
interna ou externa, que no nosso caso foi interna (avaliacdo diagnostica, formativa e

sumativa).

A avaliacdo diagnostica é uma modalidade de avaliacdo que serviu para averiguar se os
alunos ja tinham adquirido as competéncias para aquele ano letivo, se nao tinham
adquirido, o porque, e se estavam preparados para iniciar uma nova etapa. Esta avaliacao
¢ importante porque permite realizar a recuperacao de aprendizagens, formar grupos de
alunos dependendo do seu nivel. Segundo Arends (1995), para adequar a instru¢ao a um
aluno ou grupo, deve-se obter uma informacao fidedigna sobre as capacidades e

conhecimentos que os alunos ja adquiriram.

Nas turmas que leciondmos, a avaliacao diagnoéstica foi realizada na primeira aula de cada
unidade didatica, sendo que essa aula foi composta pela avaliacao dos alunos nos gestos
técnicos (alguns) da matéria e em regra geral um exercicio de situacao de jogo. A situacao
de jogo em algumas matérias foi condicionada, devido a pandemia (Covidi9) e as
restricoes impostas pela DGS. Onde se notou mais esse condicionamento foi na subarea
desportos coletivos, como o voleibol, o basquetebol, o andebol, o futsal, em que a situacao
de jogo passou a ser uma situacao de jogo reduzido, tanto em ntimero de jogadores como
em espaco, normalmente praticando os alunos uma situagao de trés contra trés ou dois
contra dois, e em que tinham que tentar manter a distancia de pelo menos 2 metros e ndo
podia haver contacto fisico. A forma de diagnoéstico utilizada foi a observacao, ficha
critério e as listas de verificacdo. A observac¢ao no inicio do ano letivo foi muito morosa,

devido a varios fatores, como a falta de capacidade de observar, senti que tinha
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demasiados alunos para o tempo que tinha para observacao, nao tive capacidade de estar a
observar um aluno/grupo especifico sem perder o controlo da aula; Devido a ficha de
critérios ser muito extensa, a primeira ficha critério que elaborei referia-se a modalidade
de voleibol e continha um alargado nimero de gestos técnicos, mais concretamente, o
servico por cima, o servico por baixo, posicao base, os deslocamentos, passe, manchete,
remate em apoio e em suspensdao e bloco, rapidamente percebi que nao conseguiria
preencher todos os dados que tinha programado, logo a mé preparaciao e a falha na
elaboracdo da ficha foram logo um ponto que condicionou a primeira avaliacao

diagnostica.

A avaliacao diagnostica serviu, de facto, para perceber e organizar os alunos em diferentes
niveis. A matéria onde houve uma maior diferenciacao de niveis foi no voleibol, que tinha
trés grupos com niveis diferentes. Para além de os dividir por grupos devido ao seu nivel,
tivemos inicialmente que os dividir em grupos no maximo de trés alunos por causa das
restricoes. A grande discrepancia que se sentiu nos niveis foi entre sexos, o qual aconteceu
em ambas as turmas que lecionei, sendo que o sexo feminino apresentava niveis muito
mais baixos que o sexo masculino. A segunda razao para se notar esta discrepancia foi os

alunos do 10° CT3 virem de escolas/turmas diferentes.

Segundo a Portaria n.° 226-A (2018), podemos verificar no artigo 23°, que a avaliacao
formativa é a principal modalidade de avaliacdo. Retiramos deste documento informacoes
que nos permitiram avaliar corretamente, onde privilegidmos a recolha de informacao
para depois podermos planear e usar as estratégias pedagogicas adequadas. A avaliacao foi
sempre realizada continuamente e sistematicamente em todas as aulas. UtilizAmos as
técnicas de recolha de informacgao, utilizando fichas de observacdo dos alunos, fichas

critério e questionario.

A avaliacao formativa ou avaliacao para a aprendizagem, é uma avaliacao que poderiamos
muito bem tirar significado dela s6 pelo nome. Esta aprendizagem -caracteriza-se
essencialmente pela busca de informacao, é um processo e ndo um produto. E importante
referir que esta avaliacdo serve para avaliar e ndo de todo para realizar uma classificacao.
Segundo Lopes e Silva (2020), a avaliacdo formativa deve ser uma avaliacdo para a

aprendizagem e nao da aprendizagem.

Nas escolas continua-se a classificar muito e a avaliar muito pouco (Lopes & Silva,
2020).E quando falamos em avaliacdo normalmente a primeira avaliacdo que nos vem a
cabeca é uma avaliacao quantitativa, onde avaliamos os alunos por critérios com objetivo

de chegar ao final de cada matéria lecionada com uma nota para atribuir. Este foi o
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processo e mentalidade com o qual comecei o estagio pedagdgico, e segundo alguns
autores continua a acontecer muito nas escolas portuguesas. A avaliagdo formativa ao
contrario da sua funcao é muitas vezes usada como classificadora, esta avaliacao é usada
variadissimas vezes para estabelecer categorias entre os alunos, o que contribui ainda
mais para criar diferencas entre eles do que para auxiliar na tomada de decisdo na

melhoria do ensino.

A avaliacdo formativa foi realizada em todas as aulas seguintes a avaliacao diagnostica e
anteriormente a avaliacdo sumativa, isto é, na fase de instrucdo. A avaliacao formativa deve
ser uma pratica realizada em todas as aulas sempre que possivel, isto porque, muda as
perspetivas do professor, deixa de ser apenas um nimero que se escreve num papel para
avaliar cada aluno, e passa a ser visto como um crescimento mensuravel do aluno e do seu

rendimento escolar ao longo do tempo. (Lopes & Silva, 2020).

No inicio do ano e de cada matéria foi realizada uma avaliacdo diagnostica, da qual
realizdmos um diagndstico e posteriormente o planeamento, do qual definimos os objetivos
da aprendizagem. A avaliacdo formativa permitiu-nos descobrir se o trabalho em curso estava
a corresponder a concretizacdo dos objetivos definidos, serviu para podermos determinar
qual era o grau do ensino-aprendizagem dos alunos (Lopes & Silva, 2020), realizar uma
avaliacdo do nosso planeamento/trabalho e ajusta-lo caso fosse necessario. Este processo

aconteceu variadissimas vezes em conjunto com o professor cooperante, nomeadamente:

- Antes da aula onde verificou se todos os planos de aula estavam de acordo com os objetivos
tracados, se o planeamento era o mais correto. Quando niao eram, em conjunto, foram

reprogramados de acordo com as necessidades dos alunos e o seu nivel;

- Durante a aula quando nos auxiliava na mudanca de exercicio quando este nao estava a ser
adequado, na insercao de novas variantes, na mudanca de atitude e posicionamento dentro
da “sala de aula”, na mudanca de estratégia de ensino caso fosse necessario. Durante a aula
realizdvamos sempre a observacao com o intuito de perceber se as nossas tomadas de decisao
eram as mais corretas, se adotavamos as estratégias mais adequadas, se utilizavamos as
metodologias mais corretas. Em relacao aos alunos a observacao ajudou-nos a perceber que
alunos estavam com mais dificuldades, ajudou-nos a melhorar o nosso feedback para

melhorar a aprendizagem deles.

- No final de cada aula quando realizdvamos a reflexao da aula, os pontos de precisivamos

de mudar, os pontos que correram bem, o que correram menos bem. Todo este processo
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foi continuo, realizado ao longo de todo o ano. Para além de realizar a autorreflexao,

também realizei a reflexdo do desempenho do meu colega de estégio.

A avaliacdo formativa deve ser um processo realizado pelo professor, mas este processo
deve ser partilhado com os alunos, estes devem conhecer desde o inicio quais os objetivos
a serem alcancados durante a aprendizagem, desta forma sera mais facil perceberem o
porque daquela tarefa, o porque daquele exercicio, o porque do que estdao a aprender e
como vao aprender, de forma a perceberem o seu progresso e o avaliarem, e foi por isso
que em todas as aulas, no seu inicio, transmitiamos os objetivos da aula. (Lopes, J; Silva,

H, 2020).

Os instrumentos de avaliacdo formativa usados foram as grelhas de observacao e as fichas
critério. Estas fichas continham numa primeira parte os gestos técnicos e a situacao de
jogo, numa segunda parte a avaliacao das atitudes e valores (comportamento dos alunos) e
uma terceira parte onde se avaliava a condicao fisica, ou seja, se os alunos estavam a
conseguir executar os exercicios com a intensidade desejada no ntimero de repeticoes e
séries definidas. Para avaliar o desempenho do meu colega de estidgio e o auto

desempenho utilizdmos a observacao e as reflexoes.

Segundo o Decreto-Lei n.° 55 (2018), a avaliacdo sumativa nos cursos cientifico -
humanisticos do ensino secundério, serve para aprovar os alunos a cada disciplina, para se
decidir se o aluno transita para o ano seguinte. As avaliacoes sumativas foram utilizadas
para recolher informagoes sobre os alunos apo6s a fase da instrucao e avaliacao formativa
ter acontecido. Esta avaliacao teve como objetivo principal a realizacdo de um resumo do
desempenho realizado pelos alunos, pela turma ou pela professora e verificar se as

aprendizagens foram aprendidas e os objetivos concretizados.

A avaliacao sumativa foi realizada normalmente sempre nas tltima e penultima aulas,
numa aula de 50 minutos e outra de 100 minutos, isto porque a nossa capacidade de
observacao apresentava deficiéncias, tinhamos muita dificuldade em avaliar os alunos
todos em s6 uma aula. Tanto nesta avaliacdo, como a avaliacdo diagnostica foram
avaliados os mesmos parametros. Nos usamos a avaliacao mista, criterial para classificar
os alunos, que se define por ser uma avaliacio que compara as respostas (motoras,
cognitivas ou socio afetivas) dos alunos utilizando critérios de éxito. Para esta avaliacao
utilizou-se fichas critério. Os alunos foram classificados por niveis de sucesso, de 1 a 5,
depois transformando essa nota para de 0-20. Depois da avaliacao criterial, usamos a
avaliacdo normativa para comparar notas entre alunos aos quais tinhamos duavidas em

relacdo a sua correta avaliagdo.
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A classificacao nas nossas turmas notou ser uma mais-valia e uma forma de motivacao.
Isto porque, os alunos realizavam as tarefas e os exercicios para no final obterem uma boa
nota. E importante os alunos realizarem as tarefas porque percebem que é dessa forma
que se aprende, ou seja, tém uma motivacao intrinseca, que € a compreensao da atividade.

Por outro lado, a nota sumativa é vista como uma recompensa extrinseca.

No final de cada periodo, foi bastante percetivel nos alunos das trés turmas, o quanto a
nota que recebiam mudava o “mind set” deles para o préximo periodo, alunos que
consideraram que a nota deles foi justa e ficaram satisfeitos com a nota, mostraram
maiores niveis de interesse no periodo seguinte. O contrario também aconteceu, o facto de
alguns alunos ficarem desmotivados com a sua nota, apesar de terem desenvolvido as suas
competéncias, consideraram que a nota nao foi justa e por isso nao valia a pena
esforcarem-se tanto da proxima vez. Segundo Arends (1995), as classificacGes sao
interpretadas diferentemente por cada aluno, alguns sabem que a sua nota final se deve ao
seu esforco e empenho e outros atribuem as suas notas a sorte ou ao azar. A maior parte
dos alunos que ficou desagradado com a sua nota, tem historico anterior de notas muito
elevado, nao s6 na disciplina de Educacao Fisica como a todas as outras disciplinas, e
segundo o mesmo autor, estes alunos desenvolveram, provavelmente uma alta expetativa
de si proprios. Existe também outro fator que pudemos vivenciar na escola, que é o

estatuto que os pais associam as notas, e que posteriormente afeta a atitude dos alunos.

Para além das atividades fisicas, avaliou-se outra vez a aptidao fisica dos alunos com a
bateria de testes “FITEscola”, onde foram avaliados os testes: abdominais, flexoes e
vaivém. Para a avaliagdo dos conhecimentos realizou-se um teste composto por perguntas
sobre a modalidade, e perguntas sobre a area de conhecimentos dos respetivos anos

letivos. Antes da avaliacdo foi enviado aos alunos uma sebenta para estudarem a matéria.

Tabela 2- Critérios de avaliacao sumativa

Tema organizador/dominio Ponderagao Instrumentos de avaliacio
Atividades Fisicas 50% Fichas critério
Fichas de observagao
Conhecimentos 10% Teste tedrico escrito
Aptidao Fisica 15% Testes FitEscola
Atitudes e valores 25%
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A avaliacao no 2° periodo teve critérios de avaliacao diferentes do 1° e 3° periodo.

Tabela 3- Critérios de avaliacdo sumativa 2° Periodo

Tema organizador/dominio Ponderacao
Conhecimentos 15%
Aptidao Fisica 60%
Atitudes e valores 25%

3.1.2.5. Conducao do Ensino

Para comecar a lecionar as aulas foi necessario saber para quantos alunos iriamos
lecionar e o nivel em que se encontravam, se seguida definimos quais eram os objetivos
anuais e no decorrer do ano de cada unidade didatica/aula, para cada aula definimos quais
eram as estratégias de ensino que iriamos utilizar e qual o tipo de avaliacdo que iria ser

realizada.

Durante a estruturacao dos planos de aula, teve-se sempre em atencao escolher atividades
e progressoes pedagodgicas que fossem adequadas ao espaco onde nos encontravamos, o
tipo de material utilizado, a idade dos alunos, e o nivel em que se encontravam. Quando
falamos em informacdo, uma das primeiras coisas faladas com o professor cooperante
refere-se a forma como se deveria apresentar a informacao que tinhamos para dar. Um
dos aspetos que mais dificuldade tivemos no inicio do ano letivo foi a comunicacao, sendo
que, para além da necessidade de se estar sempre de méascara, também se juntava o
barulho num pavilhao fechado com mais duas turmas a ter aula ao mesmo tempo, muitas
das vezes com colunas de som ligadas. Sendo que, em algumas matérias, decidi utilizar o
quadro para escrever, explicar as regras da modalidade, como o caso da danga
“Regadinho” e o TagRugby. Ficou decidido em conjunto com o professor cooperante, que a
melhor forma de passar a informacao e consumir menos tempo de aula seria se no inicio
de cada aula juntassemos todos os alunos no centro do campo, onde falavamos sobre quais
eram os objetivos da aula e de seguida procediamos logo a explicacao e exemplificacao das
tarefas a realizar. Muitas vezes, a perca de tempo aconteceu inevitavelmente porque os
alunos nao tinham percebido qual era o objetivo do exercicio e era necessario voltar a
explicar tudo novamente. Esse foi um dos pontos que se melhorou mais durante o ano
letivo, sendo que, nestas ultimas unidades didaticas o tempo perdido em duplas
explicacoes foi quase nulo. Em relacdo a colocacao dentro do espaco de aula, foi um ponto
que também teve que sofrer melhorias, ja que no inicio do ano letivo o professor dizia que
se fosse alguém de fora a aula, ndo era percetivel quem era a professora e quem eram os

alunos. O professor insistiu bastante na correta colocacdo quando estivamos a avaliar a
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turma, de forma que pudéssemos realizar a avaliacdo, mas ao mesmo tempo pudesse ir

controlando tudo o que se passava ao meu redor.

Segundo Aranha (2004) o professor deve aperfeicoar o seu feedback. O feedback consiste
numa reacdo ao que o aluno estd ou ja realizou em relacdo aos objetivos da sua
aprendizagem. Esta é feita através da transmissdo dessa informacao ao aluno e deve ser
informacao informativa e motivadora. Durante o ano foi necessario aumentar o feedback
positivo de forma a motivar os alunos, melhorar o feedback para que fosse mais facil a
aprendizagem, focar-me nas acoes que eram bem realizadas e corrigir as mal executadas
sempre indo de encontro a concretizacao dos objetivos delineados, e outro aspeto muito
importante que se foi melhorando ao longo do ano, foi o facto de algumas vezes dar o
feedback e passar logo ao proximo aluno, sendo que, deveria verificar se esse feedback
surtiu efeito. Um dos aspetos que se melhorou desde o inicio, foi o facto de que no inicio o
professor cooperante referiu que passava quase a aula toda a dar feedback ao grupo das
raparigas (10° ano), e deixava um pouco de lado os rapazes, o que fazia com que eles nao
estivessem tao empenhados na tarefa quando esta se excedia no tempo, tendo o professor

que intervir.

Neste momento muitos dos problemas associados a aula, quando nao corre da melhor
maneira vao de acordo ao que Onofre (1996) refere, que quando nao sdo garantidas a
qualidade da instrucao e de organizacao de uma aula, muitos dos problemas associados a
indisciplina e ao clima aparecem. As dificuldades que sentimos durante o ano letivo
deveram-se muito as dificuldades de organizacdo e ao facto de ndao sentirmos que
estdvamos sobre o controlo da turma, e quando a organizagdo nao estava controlada era
muito dificil conseguir que as outras competéncias o estivessem. Uma das areas que o
professor cooperante mais indicou como uma das nossas falhas foi exatamente a pouca
organizacao na aula o que afetava o clima e qualidade de instrucao. Este foi um dos pontos
que se foi progredindo ao longo do ano, sendo que a melhoria mais notavel aconteceu na

altima rotacao do periodo.

Normalmente o inicio de cada aula comecava no centro do campo, onde eram referidos os
objetivos da aula e de seguida explicado os exercicios. Esta foi uma das primeiras coisas

que o professor cooperante nos pediu para fazer, porque era uma forma de criar rotinas.

Em relacao a pontualidade, no geral os alunos cumpriram sempre, mas devido ao ano
atipico que vivenciamos em que nao havia intervalos entre aulas, apenas o tempo

despendido em deslocac6es, ndo fomos muito rigidos. Quando os atrasos de algum aluno
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passavam a ser constantes descia de pontuagao nas atitudes e valores e tinha que passar a

justificar a razao dos sucessivos atrasos.

Uma das partes onde existiu mais dificuldade, foi a transicao entre exercicios, isto porque
se demorava muito tempo na reorganizacao, na instrucao e a voltarem para a tarefa. Sendo
que, comecei por optar em aplicar exercicios por estacoes, ou que nao fosse necessario sair
do lugar, como por exemplo, instruc¢ao grupo a grupo, ou utilizar a ajuda de um grupo de

alunos para realizar a exemplificacao.

As turmas que lecionei as aulas eram turmas muito sossegadas e com alunos bem-
comportados, sendo que nunca houve nenhum problema nas minhas aulas de indisciplina.
Uma das dimensoes que Siedentop (2008) refere, é a dimensao clima. Fomos tentando ser
sempre consistentes nas decisbes tomadas, sendo que quando havia algum
comportamento a reprovar ou aprovar tentou-se agir sempre de acordo com o que tinha
sido j4 determinado. O clima das aulas sempre foi positivo, sendo que os alunos sabiam
bem as regras e cumpriam sempre minimamente o que lhes era pedido. Um dos aspetos
que sempre se tentou focar foi que os alunos fossem bons colegas, se respeitassem uns aos
outros e que se ajudassem mutuamente. Para além deste aspeto sempre se encorajou os
alunos que se sentiam desmotivados para que tentassem realizar o exercicio/tarefa, o que
muitas vezes levou ao sucesso do aluno e consequente aumento do bom clima na aula.
Durante todo o ano o planeamento foi realizado para que houvesse grande empenhamento
motor, mesmo que as atividades tivessem que ser modificadas devido as contingéncias.
Isso na pratica nem sempre aconteceu, porque muitas das vezes a instrucao foi demasiado

demorosa ocupando muito tempo da aula.

No ensino a distancia, foi em todas as turmas lancado o desafio aos alunos que quisessem
participar de serem eles a planificar o plano de treino, sendo este depois corrigido pelo
professor e pelos estagiarios e verificou-se se estava dentro dos parametros que
desejavamos, de seguida era comunicado aos alunos se estava devidamente programado
ou enviado a correcao caso nao estivesse. A parte pratica era exemplificada pelos alunos
que programaram o plano de treino, sendo que nos coube a nos verificar se a execucgao
estava a ser bem realizada e corrigir quando fosse necessario. Na turma do 11° ano e do
12° ano houve uma grande aderéncia a este estilo de ensino, sendo que a maioria dos
planos de treino foram realizados pelos alunos, no 10° ano, a turma residente, os planos
de treino foram todos elaborados pela professora estagiaria. As aulas sincronas foram
divididas em trés partes, 10 minutos para as questdes da matéria lecionada na aula
anterior, 30 minutos para lecionagao da matéria selecionada para essa aula e 30 minutos

para a parte pratica, i.e, concretizacao do plano de treino. As aulas assincronas tinham
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como objetivo o desenvolvimento da responsabilidade e da autonomia dos alunos, onde
eles tinham que gerir o seu tempo de estudo e criar uma disciplina de trabalho (Flores, M.,
Barros, A., Veiga, A. et. al, 2021), desta forma, estas aulas eram constituidas pela
realizacao do plano de treino autonomamente, que era enviado aos alunos pelo professor
cooperante a seguir a aula sincrona. A matéria selecionada para lecionar teve por base no
10° ano as matérias que ja tinham sido lecionadas ou iriam ser lecionadas nesse ano
letivo, no 11° e no 12° por ja terem tido aulas online o ano passado com o professor
cooperante escolheu-se outras modalidades que nao tinham sido abordadas o no passado
ano letivo 2019/2020. Para além das modalidades, foi lecionado contetdos sobre a area de

conhecimentos.

3.1.4. Reflexiio Global sobre a Area I

A forma como se planeou o plano anual de turma, por blocos, e seguindo o sistema de
rotacdo, teve como principal objetivo oferecer aos professores as mesmas condicoes e
oportunidades de ensino, sendo o tempo disponivel para utilizacio do material e
instalacoes durante o ano letivo dividido por todos os professores. Mas este tipo de
planeamento tem consequéncias, tanto na planificacao do professor como na qualidade de
aprendizagem dos alunos. Digo isto, porque desta forma a avaliacdo inicial nao foi
realizada, nao sabendo nos até chegarmos ao espaco destinado para a pratica de cada
matéria qual o nivel de aprendizagem dos alunos a cada matéria, o que levou a o plano
anual fosse planeado de uma forma muito generalizada. Aquilo que planedmos no inicio
do ano foi sempre de encontro a rotacido e pouco de acordo com as caracteristicas dos
nossos alunos, ou seja, o planeamento é realizado de igual forma para todas as turmas e
ndo de acordo com as suas necessidades. Como refere o programa nacional de educacao
fisica, a periodizacao ndo ira resultar como planeado, isto porque, sem a avalia¢ao inicial e
a descoberta das caracteristicas dos alunos, o professor nao ira planear de acordo com as
necessidades destes, mas sim de acordo com os horarios e a rotacao pelos espacos definida

a priori.

A avaliacao formativa foi realizada em todas as matérias que lecionamos. Esta avaliacao
foi a mais longa das trés avaliagdes e onde surgiram mais dificuldades em executar, isto
porque, enquanto professores estagiarios em inicio de lecionacao de aulas é nos dificil por
vezes realizar varias atividades em simultaneo. Creio que no inicio do ano letivo, para além
de todas as outras adversidades, esta tenha sido uma das mais dificeis de realizar em
conjunto com a lecionacao, o facto de se focar a atencao a um fator, deixava-me de certa
forma “perdida” e “alheia” ao que se estava a passar no resto da aula. Este foi um dos

aspetos que senti um melhoramento em relacao ao inicio do ano, isto deve-se ao facto de
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neste momento ter uma melhor nocao de qual o melhor posicionamento para realizar a
avaliacado sem perder a no¢ao do resto da turma e a adequada escolha do que se iria
avaliar. Este sera um dos aspetos a melhorar, visto que ainda sinto grande dificuldade em
gerir o tempo para realizar este tipo de avaliacio e uma avaliacdo que seja fiavel e
verdadeira. A avaliacdo trouxe um outro problema, um problema que podemos referir
como ético, isto porque, para além de avaliarmos os alunos segundo as fichas de
observacao e de critérios previamente definidos, deparamo-nos muitas vezes com o facto
de termos que realizar uma avaliacdo dos alunos dependendo do seu empenho, esforco e
progresso, isto é, se um aluno por acaso nao cumprisse com os critérios que tinhamos
definido e tivesse uma prestacdo mais baixa, mas fosse um aluno com vontade de fazer e
empenho subia-se a nota na parte das atividades fisicas no final de cada unidade de
ensino, mesmo ja tendo a nota maxima nas atitudes e valores. Este processo podera
implicar que um aluno que por acaso ja esteja num nivel mais elevado, tenha uma margem
de evolucdo mais pequena, e consequentemente nao evolua tanto e por isso, também nao
subira a sua nota nas atitudes e valores nem atividades fisicas, porque pode-se considerar
que o seu empenho foi menor. O que deveria ser realizado era uma revisao nos critérios de
avaliacao e na forma como as atitudes e valores sao avaliadas. Este aspeto deixa-nos a
pensar em outras questoes, que sera se avaliarmos os alunos tanto pela sua forma ser e
personalidade é uma agdo equitativa para todos os alunos, isto porque, as personalidades
dos alunos nao sdo todas iguais, e muitas vezes pode-se confundir um aluno que seja
timido por um aluno desinteressado, ou uma aluno que interage muito por um aluno
empenhado na tarefa. Na mesma linha de pensamento falamos de equidade nos testes do
Fitescola, no que toca a avaliacao dos testes de todos os alunos em igual parte, sendo que
os testes do Fitescola foram pensados para alunos saudaveis, e na realidade isso nem
sempre acontece, i.e, alunos com problemas na estrutura 6ssea que nao consigam realizar
o teste daquela forma especifica serao prejudicados, e isso nao quer dizer que nao tenham
a forca necessaria para os realizar, podera s6 querer dizer que nao ha alternativas para

combater os “entraves” a que estes alunos sao sujeitos.

Um dos problemas com que nos deparamos foi a falta de interesse dos alunos por algumas
matérias ou tarefas, ao qual come¢amos a usar os incentivos positivo e negativo nas aulas
em que eles sentiam menos motivacao. Exemplo disso, aconteceu na aula de danca
tradicional, onde foi lecionado o “Regadinho”, era esperado que os alunos nao mostrassem
grande interesse pela atividade por isso ficou acordado com o professor cooperante que no
inicio da aula iriamos apresentar um incentivo positivo, este que consistia em que se os
alunos concretizassem a danca adequadamente e mostrassem interesse poderiam escolher

a atividade que iriam realizar a seguir. Um outro exemplo, agora utilizando o incentivo
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negativo, utilizdmos este método em alguns alunos que nao mostravam interesse com o
incentivo positivo e foi necessario por vezes dizer que se nao realizasse uma tarefa que nao

lhe gerasse interesse, nao podiam realizar a tarefa a seguir.

3.2. Area II — Participacio na Escola

3.2.1. Desporto Escolar

A modalidade lecionada pelo professor cooperante foi o futsal, no escaldao juvenis
masculinos. Este ano os estagiarios ficaram responsaveis por elaborar os planos de treino
e por dirigir os treinos do desporto escolar durante o ano letivo inteiro, alternando més a
més. Decidimos organizar o desporto escolar com a lecionacdo das aulas, sendo que,

quando se lecionava ao 12° ano nao se lecionava o desporto escolar.

O treino do desporto escolar decorreu as tercas-feiras, pelas 17:15h, com a duracdo
aproximada de 60 minutos. A média de alunos que costumam comparecer ao treino era de
10 alunos. Os treinos do desporto escolar englobaram também as orientacoes da Direcao
geral de Sadde, sendo que, se formaram grupos de maximo 4 ou 5 alunos, realizavam a
maior parte das tarefas com a méscara posta e os exercicios eram todos pensados

conforme estas orientacoes.

Os treinos eram planeados de acordo com o escalao dos alunos e o seu nivel de pratica.
Havia alunos que jogavam regularmente no clube de futsal da cidade e outros alunos que
estavam a ter a primeira experiéncia no futsal. Os planos de treino nao consistiram muito
em termos taticos, mas mais em termos técnicos, sendo que na maior parte das aulas eram
realizadas situacoes de passe e remate. Os jogos de oposicao eram caracterizados por 4x4
no maximo. A competicao no desporto escolar nao aconteceu este ano, porque estiveram

proibidas o ano inteiro.

3.2.2. Acao de Intervencio na Escola

Este ponto ficou muito debilitado este ano letivo, sendo que, nao foi possivel organizar
nenhuma atividade pratica ou teorica presencial. No inicio do ano a nossa concentracao
estava toda no planeamento das unidades didaticas e nos planos de aula, que desta forma
se pensou em passar as atividades para o 2° ou 3° periodo, o que tal ndo aconteceu porque

no inicio do 2° periodo se passou a lecionar aulas a distancia.

Em relacao as atividades realizas pelo grupo de Educacao Fisica, era suposto os estagiarios

participarem nessas atividades, na organizacao e no dia da atividade, s6 que também estas
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atividades sofreram uma alteracdo. Os professores de Educacao Fisica pensaram assim em
alternativas para combater estas restri¢oes que se enfrentou planeando novas atividades e

reprogramando algumas que ja estavam planeadas.

As atividades que estavam planeadas e sofreram alteracées foram:

a) Corta-mato escolar: esta atividade passou a realizar-se autonomamente pelos
alunos, sendo que, eles realizavam o percurso e depois com os dados obtidos
enviavam para os seus respetivos professores. No final comparou-se os dados dos
alunos e procedeu-se a entrega dos prémios; (Plano anual de atividades, 2020)

b) Mega-Sprint escolar: Em vez da habitual corrida, os professores das turmas
avaliaram os alunos nas suas aulas, registou-se os dados num Excel comum a todas
as turmas com o nome, turma, idade, ano de escolaridade e tempo realizado na
corrida. No final realizou-se a verificacao dos tempos mais rapidos e procedeu-se a

entrega dos prémios.

As atividades planeadas que nao se realizaram foram o i) Mega Quilometro; ii) Torneio de

badminton singulares; iii) Torneio de voleibol 2x2.

As atividades nao planeadas e que foram planeadas devido as restri¢des (covid) foram i)
aula online para toda a comunidade escolar e ndo escolar, através de um “live” no
Facebook. Foram abordadas as modalidades de cycling, pilates, kickboxing e zumba (6 de
abril de 2021); ii) Tertualia de futsal, pela plataforma do Facebook, ao vivo. Participaram
nesta tertalia Nuno Couto, Catarina Rondao, Mério Freitas e Rute Duarte, todos estes
figuras do futsal na atualidade na cidade do Fundao; iii) Tertalia de nutricao, transmitida

também através da plataforma do Facebook.

3.2.3. Reflexio Global sobre a Area II

Esta foi uma das areas em que ficamos mais “pobres”, no sentido que devido a pandemia
nao foi possivel passar por muitas experiéncias que nos interessava muito em participar, e
que nao foi possivel aprender na pratica. No desporto escolar foi lecionado o futsal para o
escaldo de Juvenis, sendo que os treinos eram facultativos. O desporto escolar este ano
letivo serviu como forma de os alunos praticarem atividade fisica fora das aulas de
Educacao Fisica, mas faltou a parte competitiva que a tantos interessava. No inicio do ano
os alunos comecaram a aderir muito, sendo que, alguns ja nao praticavam o desporto ha
meio ano, no 2° periodo fez-se uma paragem devidos ao confinamento e no 3° periodo os

alunos perderam o interesse e deixaram de comparecer por completo aos treinos. Segundo
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as reflexoes realizadas pelo professor cooperante, quando estava a lecionar a modalidade
parecia outro tipo de pessoa, mais eficaz, organizava melhor o grupo, a instrucio, a
qualidade e quantidade de feedback, a colocacdo pelo espaco de treino, a colocacdo de voz,
a presenca eram todas melhores. Isto pode ter acontecido devido ao facto de haver um
maior “a vontade” com a modalidade, pelo facto de a motivacao dos alunos ser muito
maior e de no desporto escolar nao sentir tanta pressdo como na lecionacao as aulas. A
experiéncia no desporto escolar ficou muito aquém das expetativas, sendo que,

gostariamos de ter passado pela situacao da competicao e tudo o que a engloba.

Em relacdo a acdo de intervencdo com o meio, a pandemia complicou bastante a
organizacao de atividades que pudessem ser realizadas presencialmente. Foi uma area que
ficou muito desfalcada na nossa experiéncia, mas as atividades e capacidade de adaptacao

dos professores serviu para que pudéssemos aprender algo com eles.

3.3. Area III — Relacdo com a Comunidade

3.3.1. Acompanhamento da Direcao de Turma

O acompanhamento da direcao de turma do professor cooperante aconteceu desde o
primeiro dia de estigio, sendo a primeira tarefa a realizar, a caracterizacdo da turma. A
turma referente a direcao de turma foi o 10° CT3, a turma residente. Para realizar esta
caracterizacao foi necessario apontar todos os nomes, idade, escola que frequentou no ano
anterior, nimero de reprovacgoes, e alguns dados relacionados com encarregado de
educacdo. Depois de realizado este documento foi entregue aos alunos a tarefa de reunir
alguns dados sobre eles, sobre o encarregado de educaciao e/ou outro parente, este

processo demorou cerca de 3 semanas a ficar realizado.

Logo no inicio do ano participou-se na 1° reunido com os alunos, onde se entregou as
mascaras comunitarias e conhecemos os alunos. Participamos na reuniao de encarregados
de educacdo, onde se realizou a ata dessa mesma reunido. Para além destas tarefas
preencheu-se a folha do modelo de perfis do ensino secundario, realizou-se as avaliacoes

intercalares do 1° periodo e realizou-se o plano de atividades deste ano letivo.

3.3.2. Acao de Integracao com o Meio

Esta relacao comecou bem antes do estagio comecar, como aluna da instituicao, onde a
frequentei durante dez anos letivos. Apds estar a estudar fora da cidade do Fundao

durante seis anos, chegou-se a escola os professores receberam-nos como se estivéssemos
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estado na escola aquele tempo todo. Para muitos dos nossos professores foi uma alegria
enorme saber que prosseguimos a area da educacdo e escolhemos a nossa antiga escola
para realizar o estagio, prova de que os anos que frequentamos aquela instituicao tinham
sido agradaveis. Para além dos professores que conheciamos, ficamos a conhecer outros
professores, sendo que a relacdo com todos eles sempre foi de companheirismo e respeito.
Para além dos professores estabelecemos contactos com a direcao e funcionarios. Esta
relagdo nao foi o que seria normal num ano dito normal, sendo este ano tao atipico, isto
porque devido aos horarios estabelecidos raramente se encontrava alguém fora das salas
de aula.

3.3.3. Estudo de Turma

A turma 10° CT3 era composta por vinte e trés alunos, inicialmente vinte e seis, de ambos
os sexos, sendo eles dezassete rapazes e seis raparigas, com idades compreendidas entre
os quinze e os dezasseis anos. Turma muito homogénea de alunos bem-comportados,
educados. Notou-se no inicio do ano que a turma estava recentemente construida, mas
rapidamente os alunos se integraram todos bem. A turma 12° CSE era composta por vinte
e dois alunos, de ambos os sexos, sendo eles doze rapazes e dez raparigas, com idades
compreendidas entre os dezassete e os dezoito anos. Notou-se nesta turma um a-vontade
diferente em expressar as suas emocgoes, pensamentos e vontades. Uma turma de alunos
responsaveis, comunicativos e sempre muito responsivos. Em relacao 4 motivacao para a
pratica de atividade fisica, esta era baixa na maioria dos alunos. A turma do 5° ano era
constituida por dezassete raparigas e seis rapazes. Esta turma tinha muito mais alunas que
alunos, sendo que, era sempre um ambiente de muita conversa e de muitas questoes. No
geral os alunos eram bem-comportados, tinham ja regras muito bem estabelecidas, eram
educados, responsivos e tinham um imenso interesse por tudo o que se tinha a dizer e

pelas atividades que iriam realizar.

3.3.4. Reflexdo Global sobre a Area I1I

A experiéncia com a direcao de turma foi muito enriquecedora, isto porque se obteve
informacoes sobre os alunos logo no inicio do ano que ajudaram a planear as primeiras
unidades didaticas e os planos de aulas. Conseguiu-se perceber quais eram os alunos que
vinham de outras escolas e turmas, de forma a arranjar estratégias de os integrar mais
facilmente, como a formacao adequada de grupos de trabalho. Também foi util para
perceber quais tinham sido os alunos com maiores dificuldades nos anos anteriores e
quais os com menos, percebendo assim quais os alunos que iriam precisar de mais ajuda.

Para além disso conseguiu-se saber quais as matérias que eles gostavam mais e menos.
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Em relagdo a integracdo com o meio, nao foi de todo o que era desejavel e expectavel, mas
foi uma boa experiéncia. O facto de termos ja estudado nesta institui¢do levou a que o
tempo de adaptamento ao meio fosse quase nulo. As turmas as quais lecionamos aulas
eram todas turmas com alunos com um comportamento exemplar, muito educados, o que

ajudou bastante ao processo de ensino-aprendizagem.
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4. Reflexao Final

O estagio pedagodgico é o fim desta etapa escolar, que nos abre portas para o mundo
profissional, mundo este onde vamos poder por em pratica tudo o que aprendemos
durantes estes dois anos. Durante o ano letivo teve-se oportunidade de experienciar a
lecionacdo, sentindo que este ano ficou um bocado aquém daquilo que poderia ter sido,
um ano com altos e baixos, com aulas presenciais, aulas online, aulas com e sem
contingéncias. Mas o principal que era passar pela “pele” de ser professor conseguimos

realizar, entdo pode-se dizer que conseguimos alcancar o objetivo principal.

Esta experiéncia na escola comecou com a primeira reuniao com o professor cooperante,
onde ficou decidido quais as turmas que se iria lecionar e ficou-se a saber o ano de
escolaridade. O primeiro trabalho comegou com o planeamento anual, este que se realizou
através da rotacdo de espacos previamente distribuida pela escola. Como ja foi referido
anteriormente este tipo de planeamento nao foi muito de encontro com as necessidades
dos alunos em termos de aprendizagem, mas mais como um acordo entre professores pela
divisao de espacos e materiais. Depois deste passo foi necessario conhecer qual o material
e instalacdes que se tinha a disposicao, sendo que como ja tinhamos sido alunos na escola
nao foi necessario um reconhecimento 4 escola muito intensivo. Para além desta
facilidade, também tivemos uma outra benesse por sermos ex-alunos, que foi o facto de a
integracao com o meio e a relacdo com os professores ter sido muito mais facil, sendo que
se nao fosse pelas contingéncias que passamos que teria sido um ano muito proveitoso em
relacdo as atividades que poderiamos ter planeado/organizado/participado e a relacao
com a comunidade escolar. Durante todo o ano letivo tentou-se perceber como poderia
encaixar a personalidade dentro dos padrdes existentes para a lecionacao da educacgdo
fisica, sendo que este foi um dos aspetos que talvez poucos professores tenham que passar,
mas de certeza que foi o maior desafio enfrentado este ano. Para tal foi-se arranjando
estratégias em conjunto com o professor cooperante para colmatar tanto a falta de

experiéncia como as normas que tinhamos que enfrentar.

O estagio pedagogico é o inicio da experiéncia profissional, da experiéncia de campo por
assim dizer, e como seria normal, houve muitos aspetos que nao dominavamos,
continuamos a ndo dominar, mas houve um desenvolvimento. Posso referir que consegui
melhorar a relacao com os alunos, o clima de aula, a capacidade de reflexao, a capacidade
de observacao e a capacidade de planear de acordo com as necessidades dos alunos para

leva-los ao sucesso escolar.
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Capitulo 2 - Investigacao e Inovacao

Pedagodgica

As Educacao Fisica em contexto de pandemia:

influéncia sobre a forca muscular

1. Introducao

A aptidao fisica em jovens e adolescentes é um importante indicador de satude, estando
diretamente associado a melhoria da aptidao muscular, da resisténcia muscular, da
aptidao cardiorrespiratéria e também de parametros antropométricos (Ortega, Ruiz,
Castillo & Sjostrom, 2008; Ruiz et al., 2009). O desenvolvimento da aptidao fisica nestas
faixas etarias é essencial e aconselhado através do aumento da pratica de exercicio fisico
(Bull et al., 2020). Neste sentido, a World Health Organization (2010) recomenda a
realizacdo de pelo menos 60 minutos por dia de exercicio fisico de intensidade moderada a
vigorosa. Contudo, para além de praticar exercicio fisico, também é importante que os
jovens e adolescentes gostem da sua pratica (Shahidi, Williams & Hassani, 2020), de
forma a criar habitos de pratica regular e a manté-los para a vida adulta (Telama, Yang,

Laakso & Viikari, 1997).

Para o propoésito acima assinalado, a escola apresenta um papel fundamental, pois facilita
a melhoria dos niveis de aptidao fisica em jovens e adolescentes, sobretudo através da
realizacdo das aulas de Educacao Fisica, possibilitando a promocao de habitos de vida
saudaveis. Lin et al. (2018) mostraram a importancia da escola no desenvolvimento dos
jovens e adolescentes, realcando que estes sdo mais ativos e menos sedentarios durante os
periodos escolares, devido a existéncia das aulas de Educacdo Fisica. No entanto, o
surgimento da pandemia veio dificultar a promocao destes habitos de vida, e
consequentemente afetar o cumprimento das diretrizes da Organizacao Mundial de Satde
por parte dos adolescentes. Tal deveu-se a necessidade de ajustamento das aulas de
Educacao Fisica presenciais em aulas com regime online, as quais potencialmente
poderiam prejudicam a realizacdo regular de exercicio fisico na escola - que no caso de
muitos alunos s3o o Unico meio de realizacdo de exercicio que tém -, para além de
dificultar a constante transmissao dos habitos saudaveis que os alunos deverdo ter, quer

ao nivel da realizacdo de exercicio fisico, quer da alimentacdo (Guan et al., 2020). Para
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além disto, se antes do aparecimento do Covid-19 apenas uma pequena percentagem dos
jovens, atendiam as orientacoes da Organizacao Mundial de Satiide (Roman-Vinas et al.,
2016), estima-se que estes dados tenham piorado durante o confinamento, devido a
realizacao das aulas de Educacao Fisica em regime online. A inexisténcia de qualquer aula
na escola, e consequentemente o aumento do tempo passado em casa de forma sedentéria,
constituiram menos oportunidades para as criancas e jovens se envolverem em atividades
fisicas (Guan et al., 2020; Margaritis et al., 2020; Zenic et al., 2020). Para além disso, com
esta mudanca das aulas de Educacao Fisica para regime online, as atividades passaram a
ser realizadas individualmente, em vez de em grupo, impossibilitando assim o contacto
fisico com outras pessoas (Varea & Gonzalez-Calvo, 2020). Para Ohman e Quennerstedt
(2017) a falta de contacto fisico entre os jovens durante as aulas de Educacdo Fisica
prejudica o desenvolvimento das suas capacidades motoras ao maximo, dando ainda mais

relevancia as aulas realizadas presencialmente.

Com estes constrangimentos resultantes da pandemia, e consequentemente devido ao
confinamento e as mudancas comportamentais por parte dos jovens e adolescentes, a
saude e a condicao fisica podem ser afetadas negativamente a longo prazo (Carson et al.,
2016), nomeadamente a nivel musculosquelético (Leong et al., 2015), cardiometabdlico e
psicoldgico (Carson et al., 2016). Quanto a forca muscular, sendo uma das capacidades
motoras mais importantes para a saude e condicao fisica de qualquer adolescente, por
estar diretamente associado a outros beneficios, como a melhoria da estabilidade corporal,
do equilibrio e a reducao do risco de lesdes (Faigenbaum & Myer, 2010; Smith et al.,
2014), uma eventual perda dos niveis de forca nesta faixa etaria devido ao confinamento e
a pouca realizacao de atividade fisica torna-se preocupante. Alguns autores mostraram
que jovens com niveis baixos de aptiddo muscular tém uma maior tendéncia para manter
esses niveis inferiores na idade adulta (Fraser et al., 2017). Além disso, também se deve
procurar reduzir as perdas de forca muscular nestas idades, considerando que esta
capacidade motora deve ser desenvolvida durante a infiancia e a adolescéncia a fim de
promover resultados mais saudaveis ao nivel de adiposidade, cardiometabdlico e 6sseo na
idade adulta (Garcia-Hermoso, Ramirez-Campillo & Izquierdo, 2019). Contudo, primeiro
devemos identificar o nivel de perdas musculares, caso existam, de modo a delinear as

estratégias a utilizar para combater essas mesmas perdas.

Assim, com o objetivo de perceber o nivel de forca dos alunos apés um periodo de aulas
realizadas em regime online, o presente estudo pretende verificar o efeito de um periodo
de aulas a distancia por motivos de confinamento, com a duracao de 9 semanas, na forca
muscular de alunos do ensino secundario. Adicionalmente, objetivamos comparar estes

efeitos entre o sexo masculino e feminino. Assim, com base no comportamento mais
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sedentério por parte dos estudantes do secundario durante o confinamento, formulamos a
hipotese de que os alunos apresentam um risco aumentado de perda da for¢a muscular

durante este periodo.

2. Metodologia

Participantes

No presente estudo participaram 50 alunos pertencentes ao Ensino Secundario Regular
(29 masculinos e 21 femininos), sendo que 19 frequentavam o 10° ano, turma ct3, do curso
Ciéncias e Tecnologias (15 masculinos e 4 femininos), 15 frequentavam o 11° ano, turma
CT2, do curso Ciéncias e Tecnologias (7 masculinos, 8 femininos) e 16 frequentavam o 12°
ano, turma CSE, do curso Ciéncias Socioecondémicas (7 masculinos, 9 femininos). As
caracteristicas antropométricas dos alunos podem ser consultadas na tabela 4. Os alunos
participantes do presente estudo participaram em todas as aulas de Educacao Fisica em
regime online e ja estavam anteriormente familiarizados com os métodos de avaliacao

utilizados.

Tabela 4 — Caracteristicas dos alunos das trés turmas avaliadas.

Variaveis Femininos (n=21) Masculinos (n=29)
Idade (anos) 16.24 + 0.77 15.76 + 0.83
Altura (m) 1.59 £ 0.06 1.71 + 0.08
Massa corporal (kg) 56.57 + 10.75 62.31 + 10.67
Indice de massa corporal (kg/m?) 22.46 + 5.01 21.16 + 2.71
Procedimentos

O presente estudo teve por base um desenho longitudinal, com o objetivo de verificar o
efeito das aulas de educacao fisica realizadas a distancia, em periodo de confinamento, na
aptidao neuromuscular dos alunos do 10°, 11° e 12° ano de escolaridade. As variaveis
analisadas foram a forca de resisténcia dos membros superiores através do teste de flexoes
de bracos, a forca de resisténcia dos musculos da regiao abdominal através do teste de
abdominais e a forca explosiva dos membros inferiores através do teste de impulsao
horizontal. A avaliacdo inicial foi realizada na primeira e segunda semana de aulas do 2°
periodo letivo, tendo sido utilizados os testes pertencentes a bateria de testes “Fitescola”.

Foram avaliadas duas éareas, tendo iniciado pela avaliacio antropométrica para
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determinar as caracteristicas dos estudantes e de seguida foi efetuada a avaliacao
neuromuscular, realizando os testes de abdominais, flexdes de bracos e impulsdo

horizontal.

Depois de realizada esta primeira avaliacdo passadmos para um periodo de confinamento
no pais, onde as aulas passaram a adotar um ensino nao presencial, numa modalidade
online, onde nos foi permitido realizar aulas de Educacgao Fisica a distancia. As aulas a
distancia comecaram dia 8 de fevereiro e terminaram dia 16 de abril, perfazendo um total
de 9 semanas em regime online. Estas aulas decorreram em dois formatos, um formato de
aula sincrona, em que o professor esta presente e leciona os contetidos programados para
essa aula, e um formato de aula assincrona, em que o professor nao esta obrigatoriamente
presente e os alunos realizam um trabalho mais auténomo. As aulas a distancia
consistiram em uma parte tedrica e uma parte pratica. A parte pratica tinha a duracao de
30 minutos por aula, 2 vezes por semana, onde eram programados planos de treino. Na
aula sincrona demonstravamos os exercicios e a aula era realizada com os alunos,
enquanto na aula assincrona era enviado para os alunos através do seu email escolar o
plano de treino (igual ao plano da aula sincrona) para estes o realizarem. Estes consistiam
em trés partes, com a primeira parte a ser realizado um aquecimento cardiorrespiratorio,
muscular e articular. De seguida eram aplicados os exercicios de treino e por fim consistia
num retorno a calma com exercicios de respiracao e alongamentos. Os planos de treino
tinham como objetivo desenvolver a forca superior, média e inferior dos alunos, através de
exercicios com e sem a utilizacdo de material. Eram utilizadas mochilas com pesos,
halteres, garrafas e garrafoes de agua, tapetes, cadeiras, cama/sofd e pano/toalha. A
avaliacdo final decorreu na primeira e segunda semana do 3° periodo letivo, sendo

avaliadas as mesmas variaveis da primeira avaliacao.

Avaliacao antropomeétrica

Foram avaliadas as medidas antropométricas no inicio do periodo letivo, para
caracterizacdo da amostra. Todas as medidas foram avaliadas de acordo com padrdes
internacionais para avaliacao antropométrica (Marfell-Jones et al., 2006) e foram obtidas
antes de qualquer teste de desempenho fisico. Para medir a altura corporal (em m) foi
utilizado um estadiémetro e para a medicao da massa corporal de cada aluno foi avaliado
utilizando uma balanca mecanica. O indice de massa corporal foi obtido através da
divisao do valor da massa corporal pelo quadrado da altura. Os alunos utilizaram roupa
leve, sem casacos e encontravam-se descalcos. Foi indicado aos alunos para aquando da

medicao da estatura para olharem em frente e manterem uma posicao neutra durante a
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pesagem. Na pesagem foi aguardado que o peso estabilizasse, e registado na folha de
registo.

Avaliacao da forca Inferior

Para a avaliacdo da forca dos membros inferiores (MI) foram realizados exercicios de
impulsao horizontal. Inicialmente, foi realizada uma exemplificacao do teste por parte do
professor, para que ficassem explicitos os objetivos do mesmo. Na preparacdo do teste, foi
efetuado um desenho de uma linha horizontal com um ponto de partida e colocada uma
fita métrica. Foi tido em conta dois saltos por aluno. Para analise, registou-se o melhor
salto registado. Para se dar inicio ao teste o sujeito posicionou-se de pé atras da linha
marcada, com os pés a largura dos ombros, partindo desta posicao, o sujeito deve fletir os
joelhos, puxar os membros superiores atras, e num movimento continuo, realizar um salto
o mais longe possivel. O professor colocou- transversalmente a zona de salto e registou a
distancia. As distancias foram medidas desde o ponto de partida até ao calcanhar. A
avaliacdo da impulsao horizontal é um método simples, pratico que tem vindo a ser
associado com o rendimento desportivo em diferentes estudos apresentados, em

diferentes modalidades desportivas (Docherty et al., 2004).
Avaliacao da forca Superior

Foi também avaliada a forca dos membros superiores (MS) através da realizacao do teste
de flexdes de bracos. Este teste tem como objetivo executar o maior niimero de flexdes de
bracos, a um ritmo pré-definido. Inicialmente, para ficarem bem explicitos os objetivos do
teste, foi realizada uma exemplificacdo por parte do professor. Dividiu-se a turma em
grupos e foram emparelhados. Foi explicado aos alunos que enquanto o seu colega
realizava o teste, este tinha que contar o niimero de flexoes realizados, depois trocou-se os
papéis. Cada sujeito empurrava o chao com os membros superiores até os cotovelos
ficarem em extensao, enquanto os membros inferiores e as costas eram mantidas em
forma reta. A parte de tras do corpo deveria fazer uma linha entre a cabeca, até aos pés do
sujeito. Depois, cada sujeito baixava o corpo até os cotovelos fletirem com um angulo de
90° e os bracos estarem paralelos ao chao. O retorno a posicao inicial deveria ser realizado
de forma lenta e controlada até a completa extensao dos cotovelos. O teste continuou até o
participante alcancar o nimero maximo de flexdes de bragos, nao conseguir realizar mais
repeticoes dentro da cadéncia, ou ainda, se o participante realizar duas execucoes
incorretas do movimento. Apos a realizacao do teste, foi registado o namero de repeticoes
que cada sujeito conseguiu realizar. Este movimento era repetido o nimero maximo de
vezes, terminando quando este parava, quando nao era realizada com a técnica correta ou

quando nao era realizada de forma considerada completa (Castro-Pinero et al., 2009).
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Avaliacao da forca Média

Foi avaliada a forca média através do teste de abdominais. Através deste teste,
conseguimos avaliar a forca de resisténcia dos musculos da regiao abdominal, e para a sua
realizacdo, os participantes executaram o maior nimero de abdominais a um ritmo ja pré-
definido. Dividiu-se a turma em grupos e foram emparelhados. Foi explicado aos alunos
que enquanto o seu colega realizava o teste, este tinha que contar o nimero de abdominais
realizados, depois trocou-se os papéis. Os alunos comecaram o teste deitados de costas no
chdo, joelhos fletidos, pés assentes no chdo e pernas ligeiramente afastadas. Os bracgos
estavam em extensdo com as palmas das maos sobre as coxas e os dedos estendidos. Foi
mencionado aos alunos que era proibido segurar os pés dos colegas. Deitado no chao, o
aluno deve fletir o tronco de forma controlada e lenta, sem levantar os pés do chao, e ao
mesmo tempo deve deslizar as suas maos pelas coxas até aos joelhos. O aluno agora deve
realizar o movimento controlado e lento de volta a posicao inicial. Cada aluno deve
continuar o teste até ndo conseguir realizar os abdominais ao ritmo da cadencia pré-
determinada ou chegar ao nimero maximo de repeti¢oes (775). O teste foi interrompido a
todos os alunos que a segunda vez ndo cumpriram com as regras: levantar os pés; cabeca
nao tocar no chao entre as repeticoes; Palma da mao nao toca nos joelhos; E quando

ajudavam com as maos segurando a pernas ou joelhos para subir o tronco.

Analise e Tratamento de Dados

Para a andlise dos dados foi utilizado o programa Microsoft Office Excel 2007 e o
programa de andlise estatistica Statistical Package of Social Science (SPSS) 27.0, ambos
para Windows. O célculo de médias, desvios-padrao e 95% de intervalo de confianca
(IC95%) foram realizados por métodos estatisticos padronizados. A normalidade da
distribuicao foi examinada através do teste de Teste Kolmogorov-Smirnov (n > 30) e
tendo em conta a confirmacao da normalidade da distribuicdo, foram adotados testes
paramétricos para a analise dos dados. Para comparar os valores iniciais entre as duas
turmas analisadas realizamos o t-teste para medidas independentes. Para realizar a
comparac¢ao entre momentos, pré e pos intervencao para cada grupo, foi utilizado o paired
t-test. Para comparar os ganhos entre as duas turmas em anélise, foi realizada uma anélise
de ANCOVA comparando os valores registados poés intervencao entre os grupos,
considerando o valor inicial de cada variavel analisada como a co-variavel. Foram
calculadas as alteracOes percentuais entre a avaliacao inicial (pré) e a avaliacao apos o
periodo letivo (p6s) (P6s-Pré)/Pré x 100). As magnitudes dos efeitos foram calculadas
para estimar a variancia entre os momentos, através do Cohen’s d. Foram considerados

pequenos os valores entre 0.20 e 0.60, moderados entre 0.6 e 1.20 e grandes entre 1.20 e

44



2.00 e muito grandes se > 2.00. O nivel de significancia estatistico foi considerado para

P<0.05.

3.Resultados

A Tabela 5 apresenta os valores das variaveis analisadas no momento inicial (Pré) e no
momento final (P6s) do periodo nos alunos do ensino secundario. Podemos observar uma
melhoria significativa na forca dos membros superiores durante o confinamento com as
aulas a distancia, através dos resultados obtidos no teste de flexdes de bracos. Nao foram

verificadas diferencas significativas no salto horizontal e nos abdominais.

Tabela 5- Comparacdo entre os valores médios (+ desvio-padrao) das variaveis de for¢a muscular dos alunos

do ensino secundério (n = 50). Os valores de significancia e tamanho do efeito sdo também apresentados.

Valor de p Tamanho do

Variaveis Pré Pos
efeito (d)
Salto horizontal (cm) 177.28 + 39.57 177.44 + 40.10 0.92 0.02
Flex6es de bragos (n) 13.00 £ 7.40 15.65 + 9.07 <0.01%* 0.56
Abdominais (n) 39.54 + 23.38 44.37 £ 25.18 0.06 0.29

**p<0.01

Quando dividimos os participantes por sexo, podemos verificar que o periodo de aulas de
Educacao Fisica a distancia provocou alteracoes diferentes. Na Tabela 6 sao apresentados
os valores obtidos do pré-teste e pos-teste pelos alunos do sexo feminino do ensino
secundario. Verificamos que o desempenho no teste de abdominais melhorou durante o

confinamento com as aulas a distancia, mas nao o salto horizontal e as flexdes de bracos.

Tabela 6- Comparacao entre os valores médios (+ desvio-padrao) das variaveis de forca muscular do alunos do

ensino secundario do sexo feminino (n = 21). Os valores de significincia sdo também apresentados.

Valor de p Tamanho do

Variaveis Pré Pos
efeito (d)
Salto horizontal (cm) 139.48 £ 23.17 138.52 + 23.51 0.71 0.08
Flexoes de bracos (n) 7.70 £ 4.40 8.60 + 3.33 0.27 0.25
Abdominais (n) 26.65 £ 17.10 34.29 + 19.74 0.05% 0.51

*p<0.05;
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A Tabela 7 mostra os valores obtidos do pré-teste e pos-teste pelos alunos do ensino
secundario do sexo masculino. Podemos verificar que o desempenho no teste de flexoes de

bracos melhorou significativamente durante o confinamento com as aulas a distancia.

Tabela 7- Comparacao entre os valores médios (+ desvio-padrao) das variaveis de for¢a muscular dos alunos

do ensino secundéario do sexo masculino (n = 29). Os valores de significancia sdo também apresentados.

Valor de p Tamanho do

Variaveis Pré Pos
efeito (d)
Salto horizontal (cm) 204.66 + 22.56 205.62 + 21.45 0.60 -0.10
Flexoes de bracos (n) 16.66 + 6.85 20.52 + 8.57 <0.01%* -0.76
Abdominais (n) 47.10 £ 23.47 50.28 + 26.43 0.34 -0.18

**p<0.01

Quando comparamos os valores finais obtidos nas varidveis de for¢a analisadas entre o
sexo masculino e feminino, considerando os valores iniciais como covariavel, verificamos
que existem diferencas no salto horizontal (F = 4.01, p = 0.05), nas flexdes de bracos (F =

5.84, p = 0.02), mas nao existiram diferencas nos abdominais (F = 0.04, p = 0.85).

Através da Figura 1 podemos perceber as diferencas entre as alteracoes acusadas pelas
aulas em ensino da Educacao fisica a distancia. Sdo assim apresentados os valores das
alteracOes percentuais entre o momento inicial (avaliacio pré) e o momento final
(avaliacao pos confinamento). Verificamos ganhos superiores no sexo masculino nas
flexdes de bracos e no salto horizontal. Apesar da nao existéncia de diferencas para os
valores pos intervencao, parece existir tendéncia para maiores ganhos na forca abdominal

para o sexo feminino.
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Figura 1-Representacdo grafica das alteracoes entre o inicio (pré) e o final (p6s), em magnitude de efeito

(média + 95% intervalo de confianca), entre os alunos do sexo feminino e masculino do ensino secundario.

4. Discussao

O presente estudo pretendeu verificar os efeitos das aulas de educagao fisica realizadas a
distancia na for¢a muscular dos alunos do ensino secundério, de turmas do 109, 11° e

12° ano letivo, em consequéncia do periodo de confinamento. Os resultados obtidos
demonstraram ganhos na forca ao nivel superior, i.e. flex6es de bracos, dos participantes
no estudo ap6s 9 semanas de intervencao. Estes ganhos deveram-se essencialmente aos
elevados ganhos conseguidos pelos participantes masculinos, com a manutencdo desta
variavel no caso do sexo feminino (sem diferencas pré vs. pos). Durante a adolescéncia, a
forca aumenta significativamente no sexo masculino, enquanto no feminino a forga
aumenta lentamente a medida que a idade avanca (Lefevre et. al., 1998). Outro fator que
pode influenciar este resultado, é o facto da motivacao para o trabalho de forca nos
membros superiores por parte do sexo feminino ser mais reduzido que no sexo masculino
(Webb, 1990). Desta forma, estas diferencas nas adaptacoes podem ser explicadas, quer
pela superior motivacdo nos rapazes, quer pelas adaptacGes inerentes ao processo de

crescimento.

No setor feminino, parece ter existido uma tendéncia para maiores ganhos da forca
abdominal, muito embora nao tenham sido detetadas diferencas significativas entre os
sexos. Esta diferenca que verificAmos no sexo feminino pode ser explicada pelo facto dos

sujeitos do sexo feminino apresentarem nivel baixo de atividade fisica comparado com o
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sexo masculino, qualquer trabalho de forca acima do normal era estimulo suficiente para

incrementar significativamente expressoes de forca (Fraser et al., 2017).

O periodo de aulas a distancia parece ter também influenciado o salto horizontal, com
diferencas entre os sexos. Considerando estudos anteriores (e.g. Alves et al., 2016; Marta
et al., 2019), seria espectavel que existisse um ganho de forca ao nivel dos membros
inferiores, independentemente do sexo. A aptidao muscular dos membros inferiores é um
atributo da aptidao fisica que é melhorado com algum treino nos jovens (Alves et al., 2016;
Marta et al., 2019). Neste caso especifico, nao foram detetadas melhorias significativas
entre o momento inicial e final, mas as pequenas alteracoes foram diferentes entre os
sexos. Especificamente, o sexo masculino demonstrou valores finais superiores, apds
considerarmos os valores iniciais como covariaveis. A fase de crescimento que
potencialmente os rapazes desta idade ainda se encontram, com um aumento da
concentracdo de testosterona e um maior desenvolvimento da forca em relagdo ao sexo
feminino, e a motivacao para a pratica dos exercicios poderao ter influenciado (Rintaugu

& Ngetich, 2012).

O facto de ndo termos verificado diferencas significativas no desenvolvimento da forga
média, i.e, abdominais no sexo masculino, e da forca inferior, i.e, salto horizontal em
ambos os sexos, pode ter como causa o facto de o plano de treino so ter sido realizado pela
maior parte dos alunos uma vez por semana, quando a recomendacao seria de 2 a 3 vezes
por semana no minimo e porque o peso das cargas e intensidade dos exercicios nao ter

sido a mais adequada. (Bull et al., 2020).

Assim sendo, podemos referir que as aulas de educacao fisica lecionadas a distancia por
um periodo de 9 semanas demonstraram ser benéficas para o aumento da forca dos
membros superiores dos alunos do ensino secundério. Mais ainda, nao se verificaram
reducOes no salto horizontal e na forca abdominal, pelo que se rejeita a hipotese em
estudo. Parece também que as aulas a distancia podem influenciar de forma diferente os
participantes masculinos e femininos. Segundo Lefevre et. al. (1998), a maior parte das
capacidades motoras sdo desenvolvidas na infiancia e/ou na adolescéncia, sendo que neste
periodo é notério diferengas entre os sexos numa variedade de tarefas motoras, isto

porque o tempo de desenvolvimento destas capacidades nao é o mesmo.

Em fase de termino desta investigaciao, pretendemos delinear algumas limitacoes
encontradas ao longo deste estudo. Uma das limitacGes encontradas foi o espago
disponivel para realizar os testes, estes foram realizados simultaneamente com a aula de

uma modalidade. Enquanto metade dos alunos realizavam exercicios referentes a
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modalidade a outra metade estava a realizar os testes (flexdes e abdominais) num espaco
pequeno. O facto de os testes serem realizados em simultaneo com a realizacao de
atividades que incluiam o uso dos musculos utilizados nos testes, podera ser uma
limitacdo ao estudo, visto que, os alunos poderiam apresentar fraqueza muscular no
momento de realizarem o teste, consequentemente menos rendimento. O facto de nao
podermos utilizar material, como colchées, para a realizacao do teste de abdominais, visto
que, alguns dos alunos se recusavam a partir de um certo ponto continuar a realizacao do
teste por dores e desconforto. Outra limitacao encontrada, foi o facto de os testes da
bateria Fitescola estarem programados para serem realizados até um nimero maximo de
repeticoes, o que aconteceu na execucao dos testes realizados, sendo que, se os alunos
chegarem a esse maximo no teste pré e no teste pr6 nunca poderiamos descobrir
melhorias porque nao permitimos aos alunos realizar o seu melhor. Outra limitacao que
podemos indicar, foi o facto de as trés turmas terem realizado aulas diferentes, os planos
de treino foram programados para o 10° ano pela professora estagiaria, para o 11° ano
pelo professor estagiario/alunos da turma e para o 12° pelos dois professores e pelos
alunos da turma. Podemos referir como limitacdo a situacdo de uma das aulas ter sido
assincrona (sem a presenca do professor) onde nao foi confirmado se os alunos realizaram
o plano de treino, sendo que muitos dos alunos poderao sé ter realizado o treino uma vez
por semana. Uma outra limitacdo podera ser resultado de os planos de treino terem sido
programados para a turma no geral, e ndo planeados de acordo com as necessidades
especificas dos alunos. A amostra nao era homogénea, sendo que o sexo masculino
predominava. Por tltimo, podemos referir como limitacao o facto de estarmos a visualizar
a prestacao dos alunos pela camara e nao conseguirmos assegurar que os alunos
realizaram os exercicios adequadamente, solicitando os musculos na intensidade
apropriada. Muitas vezes a internet dos alunos nao era de qualidade e a imagem falhava a
maior parte da aula, ficando preta e impedindo a visualiza¢ao por parte dos professores. O
facto de a qualidade da camara nao ser adequada ou nao apanhar o corpo total do aluno, o

que impediu que os professores pudessem visualizar os alunos a realizar os exercicios.
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5. Conclusao

Com os resultados do presente estudo, pudemos verificar que aulas de educacao fisica
realizadas a distancia por 9 semanas originaram ganhos significativos na forca muscular
superior, i.e, nas flexdes de bracos nos alunos do ensino secundario. Pudemos concluir
que a variavel sexo influenciou os resultados obtidos, sendo que o sexo feminino obteve
melhores resultados no teste de abdominais e o sexo masculino melhores resultados nos
testes da impulsao horizontal e flexdes de bragos. Contudo, verificamos que as aulas de
educacido fisica permitiram que ndo existisse perda de forca muscular durante o
confinamento. O que nos leva a constatar que as aulas de educacao fisica, mesmo que
realizadas a distancia, poderao ser benéficas para a manutencdo da forca dos alunos e de

um estilo de vida saudavel.
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Anexo 1 — CALENDARIO ESCOLAR + MATERIAS LECIONADAS NO ENSINO PRESENCIAL E
NO ENSINO A DISTANCIA — TURMA 10° CT3

PERIODO . . .

LETIVO INICIO FINAL Matéria N° DE AULAS
. 50 minutos: 6
Voleibol 100 minutos: 6
1’0 18 de 17 Basauetebol 50 minutos: 4
PERIODO | Setembro Dezembro q 100 minutos: 4
Badminton 50 minutos: 4
100 minutos: 4
20 . . , . 50 minutos: 3
PERIODO 3 de Janeiro | 22 Janeiro Ténis de mesa 100 minutos: 3
Badminton 50 minutos: 3
100 minutos: 3
Ténis de mesa 100 minutos: 1
Ténis 100 minutos:1
Danca tradicional 100 minutos: 1

30 . . 3 . _
PERIODO 19 Abril 23 Junho Orientacéo 100 minutos: 1
TagRugby 100 minutos: 1
Futsal 50 minutos: 3
100 minutos:1
Andebol 50 minutos: 4
Frisbee 100 minutos:1

CALENDARIO ESCOLAR + CONTEUDOS ABORDADOS NO ENSINO A DISTANCIA 10°

CT3
“ 0
Perlpdo Inicio Fim Contetdos Tedricos abordados Aptidao Fisica N°de
Letivo aulas
Badminton 1
Ténis de mesa 1
20 9 de 2 Sistema musculo-esquelético (0ss0s) 1
Periodo | Fevereir Marco Sistema musculo-esquelético Desenvolver a
Letivo ) . : 2
(musculos) forca, superior,
Sistema musculo-esquelético inferior e média 1
(articulacdes)
30 i o .
Periodo 2 Abril 16 d_e Aptiddo Fisica e Sauc_je; Capacidades 1
Letivo Abril motoras e composicao corporal
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Anexo 2 — CALENDARIO ESCOLAR + MATERIAS LECIONADAS NO ENSINO PRESENCIAL E
NO ENSINO A DISTANCIA — TURMA 12° CSE

CALENDARIO ESCOLAR + MATERIAS LECIONADAS NO ENSINO
PRESENCIAL
12° CSE
PERIODO . . .
LB INICIO FINAL Matéria N° DE AULAS
1’0 18 de 17 Voleibol 50 minutos: 4
PERIODO | Setembro Dezembro 100 minutos: 4
20 . ) . 50 minutos: 3
PERIODO 3 de Janeiro | 22 Janeiro Badminton 100 minutos: 3
Badminton 50 minutos: 4
100 minutos: 1
30 19 Abril 23 Junho Danca tradicional 100 minutos: 1
0 i u
PERIODO Frisbee 100 minutos: 1
Andebol 100 minutos: 1

CALENDARIO ESCOLAR + CONTEUDOS ABORDADOS NO ENSINO A DISTANCIA 12° CSE

- —= 5
Penpdo Inicio Fim Conteudos abordados Ap,tl_dao NPee
Letivo Fisica aulas
Badminton 1
2° Periodo 9de 26 Ténis de mesa Desenvolver a 1
Letivo Fevereiro Margo ) ) forca, superior,
Sistema musculo-esquelético (0ssos) inferior e 1
3° Periodo 5 Abril 16 de Sistema musculo-esquelético media 1
Letivo Abril (articulacdes)
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Anexo 3 — EXEMPLO PLANO DE TREINO ENSINO A DISTANCIA

AQUECIMENTO

- - = Calcanhares aos -
Skipping baixo | Rotagdo do . - ) Rotagdo:
. glateos (flexdao Saltitar Agachamento
médio e alto tronco - Ombros; Punhos; Tornozelos
dos joelhos)
x ) Com os pés
Flex3o dos joelhos, | . .
juntos saltita.
com togque do ) .
) Depois realiza
calcanhar junto . .
dos gluteos 50 com um pe
da cada vez.
- oy
-~ ‘r‘{ 1
A 3 I.
4 !
- I;‘ ""
Bicep curl 3x15 Pega no teu peso, inicia o exercicio com o brago em extensdo, de seguida
1 com peso realiza flexdo do cotovelo. Sobe e desce com o movimento controlado.
Ponte de 3x 15 Coloca de costas no chio com as pernas dobradas a 90 graus. Agora

2 gliteo com coloca o peso em cima da tua anca. De seguida levanta a anca do chdo e
peso contrai os gliteos.

3 Shoulder 3x12 Pega na mochila ou garrafdo com as duas mos 4 tua frente. Agora

press com realiza extenso dos bragos por cima da tua cabega.
peso
4 Calf raises 3x15 Coloca o peso na mao do mesma lado da perna gue vai realizar o
unilateral exercicio. Levanta a perna contraria. Agora levanta e desce o pé (flexdo e
extensdo da tibiotarsica).

5 Water 3x15 Segura o peso com as duas maos. De seguida realiza um agachamento ao
bottle mesme tempo que realizas um “baloige” com o teu peso. Levanta-o até a
swing altura da tua cabega e depois por entre as tuas pernas.

6 Inclinagdo 3x 15 Coloca o peso num dos lados, agora realiza uma inclinacdo lateral para o
lateral lado que tens o peso. Realiza um movimento controlado e contrai o

abdominal musculo contrario ao peso quando subires.
com peso

ALONGAMENTOS

(1 \
(I“ AN
\ )

Inspire fentamente, erguendo os
bragos retos para cima enquanto
puxa o ar

1

8

N

N

15 SEGUNDOS
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