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Resumo

O relatério de estagio é realizado com o objetivo de demonstrar e refletir todo o
trabalho realizado no Agrupamento de Escolas do Fundao no presente ano letivo
2019/2020. O objetivo principal deste Estagio foi verificar os conhecimentos praticos e
teoricos adquiridos ao longo da Licenciatura em Ciéncias do Desporto e Mestrado em
Ensino de Educacao Fisica, para considerar-se apto para a lecionacao de aulas de
educacao fisica até ao 12°ano de escolaridade. Este relatorio apresenta, todos os
documentos relativos a descricdo da planificagdo, lecionacdo e estratégias de
intervencao de ensino inseridos numa turma 11° ano do ensino secundario e numa

turma 6° ano de escolaridade.

O projeto de investigacao, estudo incidindo na turma do ensino secundério, aplicou-se
o método de treino Tabata, para verificar a evolucao da aptidao fisica dos alunos na

bateria de testes FitEscola.

Palavras-chave
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Abstract

The internship report is carried out with the aim of demonstrating and reflecting all the
work carried out in the Fundao School Group in this school year 2019/2020. The main
objective of this Internship was to verify the practical and theoretical knowledge
acquired throughout the Degree in Sports Sciences and Master's degree in Physical
Education Teaching, to consider ones fit for teaching physical education classes up to
the 12th year of schooling. This report presents all documents related to the description
of planning, teaching and teaching intervention strategies inserted in a class 11th year

of secondary education and in a class 6th year of schooling.

For the research project, the study inserted in the secondary school class was based on
the Tabata training method, to verify the evolution of the physical fitness of the
students in the FitEscola test battery.
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Capitulo 1 — Intervencao Pedagogica

1. Introducao

O presente relatério de estagio foi elaborado no ambito da Unidade Curricular Estigio
Pedagogico do 2° Ciclo de estudos do Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos ensinos
Bésico e Secundario da Faculdade de Ciéncias Socias e Humanas da Universidade da Beira

Interior, com o propésito de obter o grau de Mestre em Ensino de Educacio Fisica.

O relatério de estagio tem como objetivo descrever, justificar e apresentar todas as atividades
desenvolvidas durante o percurso como professor estagiario ao longo do ano letivo 2019/2020
no Agrupamento de Escolas do Fundao, estando inserido nas Escola Basica do 2° e 3° Ciclo da

Joao Franco e na Escola Secundaria do Fundao.

Durante o presente ano letivo, fui responsavel por lecionar aulas a uma turma do 11° ano e de
lecionar a modalidade de Voleibol a uma turma do 6° ano. Para a planificacdo das aulas que
realizei tive como base o Programa Nacional de Educacdo Fisica para os Ensino Secundario e o
Programa Nacional de Educacdo Fisica para o Ensino Basico (2° Ciclo), emanado pelo
Ministério da Educacao, tendo em atencio as caracteristicas dos alunos, as condi¢des do espaco

e o material disponivel.

No decorrer deste percurso, tive a oportunidade de integrar variadas atividades escolares, tais
como o Desporto Escolar, atividades desportivas extracurriculares, acompanhamento de uma
direcdo de turma e a lecionacao de aulas ao 2° Ciclo e Ensino Secundério. Neste relatério serao

apresentadas todas as atividades desenvolvidas, bem como uma reflexdo das mesmas.

Em suma e tendo em conta o acima referido, o presente documento expoe todo o trabalho
desenvolvido ao longo do ano letivo. Também ira representar todas as aprendizagens e vivencias

na comunidade escolar, demonstrando as influéncias geradas como professor estagiario.
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2. Contextualizacao

2.1. Escola

No Agrupamento Escolas do Fundao estd inserida a Escola Secundaria do Fundao, esta foi
criada em 2012 pela juncao do Agrupamentos de Escolas Joao Franco e a Escola Secundéaria do
Fundao. Atualmente, o Agrupamento é constituido por treze escolas, espalhadas pelo concelho
do Fundao, que vao desde Jardins de Infincia, Escolas Primarias até a Escola Secundaria do
Fundao, que tem oferta formativa no 8° e 9° ano de escolaridade (3°ciclo), Ensino Secundario,
Ensino Artistico, Cursos Profissionais e os Cursos de Educacido e Formacao (CEF). A Escola
Jodo Franco admite o0 4° ano de escolaridade (1°ciclo), o0 5° e 6° ano (2°ciclo), o 7° ano (3°ciclo)

e 0 Ensino Artistico articulado com o 2° e 3° ciclo.

No presente ano letivo, o Agrupamento de Escolas do Fundao tinha um total de 1518 alunos
sendo que na Escola Secundaria do Fundao e na Escola Joao Franco encontram-se matriculados
1250 alunos. Os restantes 268 alunos estao inscritos nas outras escolas do pré-escolar e 1° Ciclo
do Ensino Basico inseridas no Agrupamento.

Em termos de espaco, a escola é constituida por cinco blocos de salas de aulas e um deles
tecnologico (s6 para o curso de Ciéncias e Tecnologias). Para atividades fisicas e desportivas a

escola dispoe do Pavilhao Francisco José Tavares e de 3 espacos polidesportivos exteriores.

O Projeto Educativo 2018-2022 define como missao do Agrupamento fornecer a populagido do
concelho do Fundio, os conhecimentos e habilitagdes necessarias para a inclusio na sociedade.
Como visdo, procura que o agrupamento seja conhecido internacionalmente com a colaboragio
de escolas portuguesas e internacionais para a manutengdo dos bons resultados até ao

momento.

Sendo o objetivo principal, a inser¢io de todos os alunos no centro das atividades desenvolvidas

pela escola para que se tenham sucesso na vida escolar e na sua formacao enquanto cidadaos.

2.2, Grupo de Educacao Fisica

No Agrupamento da Escolas do Fundao, o Grupo de Educacio Fisica é constituido por um total
de treze pessoas, dez professores de Educacao Fisica (EF) e trés professores Estagiarios, os quais
lecionam as aulas de acordo com o Plano de Acdo Estratégica 2018-2022 e do Programa
Nacional de Educacao Fisica (PNEF).

No comeco do ano letivo, o Grupo de EF determina os objetivos de funcionamento e variaveis
para o desenvolvimento da disciplina ao longo do ano letivo. Assegura também a preparacao das

atividades do Desporto Escolar (DE) e atividades extracurriculares, distribuindo funcées a todos
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os elementos inseridos. Para a realizacao das aulas de EF, o Pavilhdo Municipal encontra-se
dividido em quatro espagos, aos quais estdo designados uma unidade didética, sendo estas P1:
Voleibol; P2: Basquetebol; P3: Badminton; P4: Ginastica). A ocupacao destes espagos é feita por
rotacOes de quatro semanas, para que todas as turmas consigam ter o mesmo ntimero de aulas a
cada espago. Os espacos exteriores, visto que as condicOes climatéricas ndo sdo favoraveis
durante maior parte do ano, destinam-se as unidades didaticas de Atletismo, Andebol e Raguebi

que acabam por ser abordadas no terceiro periodo.

Também é determinado pelo Grupo de EF a Bateria de Testes FitEscola aos quais os alunos
serdo avaliados. Assim, definiu-se que a capacidade aer6bica sera avaliada através do teste do
vaivém e a aptidao neuromuscular sera avaliada pela aplicacao dos testes dos Abdominais, das

Flexoes de Bragos, a Impulsdao Horizontal e a Flexibilidade dos Membros Inferiores.

Para uma melhor lecionacao da disciplina, foi definido que ndo haveria intervalos durante as
aulas de 100 minutos e o tempo do intervalo fosse repartido para o comego da aula, 10 minutos
para se equiparem antes do comec¢o da aula e 15 minutos no final da aula para desequiparem e

higiene pessoal.

2.3. Professor Estagiario

O Estagio Pedagogico (EP) é fundamental para a construcao profissional do professor estagiario
(Marcelo, 1998) porque é um processo rico e de insercdo do jovem professor no mundo do

trabalho e na vida (Caires, 2006).

Assim, o EP é uma oportunidade de o professor estagiario entrar em contacto com os alunos e
de familiarizacdo de notas etapas e desafios que sdo constantes na vida de um professor

(Oliveira et al. 2019).

Através do EP e no decorrer do mesmo, o professor estagiario coloca em pratica todas as
aprendizagens e conhecimentos adquiridos, procurando assim desenvolvé-los de uma correta
forma, pois é neste estagio que o professor estagiario se adapta a variadas situacoes de contexto
real de aula. E este processo que permite a aquisicio de novas competéncias para lecionacio das
aulas, e que se verifica a existéncia de variadas formas de lidar com os alunos na comunidade

escolar.

De acordo com o Regulamento de Estagio Pedagogico do 2° Ciclo de Estudos em Ensino de EF
nos Ensino Béasico e Secundario da Universidade da Beira Interior, e de acordo com o artigo
numero dois, os objetivos a ser adquiridos pelos professores estagiarios passam por: a)
Desenvolver e aprofundar conhecimentos cientificos da area da docéncia; b) Desenvolver

competéncias no dominio das metodologias e estratégias relacionadas com os processos de
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ensino e aprendizagem; c) A aprendizagem de conhecimentos e o desenvolvimento da
capacidade de reflexdo sobre a organizacdo e o funcionamento da aula de EF, 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
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3. Intervencao

3.1. Area I — Organizaciao e Gestao do Ensino e da

Aprendizagem
3.1.1. 22 Ciclo do Ensino Basico

3.1.1.1. Principios Base e Fundamentacao do Plano Anual de Turma

Para lecionacdo de aulas a uma turma do 2° Ciclo, foi designado uma turma de 6° ano da Escola
Joao Franco, pertencente ao Agrupamento de Escolas do Funddo. A turma selecionada
encontrava-se a realizar a Unidade Didatica de Voleibol, no espaco P1 do Pavilhdo
Gimnodesportivo. Este espaco destinado a pratica de Voleibol continha um campo oficial e todo

o material necessario a lecionacao desta modalidade.

E importante salientar que, devido ao Professor Coorientador (PC) nao estar inserido em
nenhuma turma do 2° Ciclo foi necessario solicitar a colaboracdo de outro professor da
comunidade escolar. A lecionacdo das aulas decorreu entre os dias 31 de janeiro e 28 de

fevereiro, sendo lecionadas um total de 5 aulas.

Para a minha preparacio, recorri a observagao da leciona¢io de uma aula, isto para conhecer os
alunos, verificar tanto ao nivel de comportamento como ao nivel motor as dificuldades e

facilidades apresentadas.

3.1.1.2. Planeamento

Para a realizacio do planeamento e futuramente da lecionacao das aulas, obtive a informagio
que a turma ao qual estava destinado, apresentava 23 alunos, os quais, tinham tido muito pouco
contato com a modalidade a abordar, visto que a modalidade de voleibol s6 tinha sida abordada

uma vez com estes alunos.

Desde o comeco desta Unidade Didatica (UD) de Voleibol, e devido a sb ter tido uma aula de
observagdo antes de comecar com a lecionacio das aulas, necessitei de criar estratégias de
ensino para conhecer os alunos todos de uma forma geral, quais as suas dificuldades e
facilidades, como por exemplo, jogos tradicionais em grupo e exercicios mais ladicos. Estes
exercicios e jogos com a turma eram realizados no aquecimento e também como forma de
preparacdo para a modalidade abordada.

Desde o comego da UD que foi necessario procurar estratégias de forma a perceber como lidar
com os alunos da turma, isto para que nao existisse comportamentos inapropriados durante a
aula. Com isto procurei criar um bom ambiente na aula, apresentando feedbacks positivos de

forma a melhorar a aprendizagem dos alunos.
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Os objetivos principais desta UD centraram-se no desenvolvimento dos aspetos técnicos base da
modalidade, tais como a posi¢ao base, o passe, e a manchete e numa forma mais tatica centrou-

se na realizagdo de situagio de jogo 2x2.

Os exercicios realizados nas aulas, foram introduzidos com diferenciados niveis de execucao,
para um melhor desenvolvimento e motivagdo dos alunos. De referir também, que parte da aula
era destinada a aptiddo fisica, isto para que os alunos tivessem melhorias nas habilidades

motoras e uma melhoria dos indices de aptidao fisica para a avaliacao nos testes do FitEscola.

3.1.1.4. Avaliacao

Na lecionacao da primeira aula, foi realizada uma avaliacdo diagnoéstica (AD) que de acordo com
Bloom et al. (1983) procura a identificacdo de capacidades e dificuldades que um aluno
apresenta no inicio do processo de aprendizagem de uma modalidade. Apés verificar os niveis
nos quais os alunos estao introduzidos e com consentimento do professor responsavel da turma,
ficou acordado que seriam abordados os aspetos técnicos passe, manchete e servico por baixo e

as regras basicas para a realizac¢ao de situacao de jogo 2x2.

Em todas as aulas abordadas ao longo desta UD, foi utilizada a avaliagdo formativa que de
acordo com Carvalho (1994), apresenta trés etapas fundamentais, desde a recolha de
informacoes relativas a dificuldades e/ ou progressos dos alunos, a interpretacdo dessas
informacgbes com referéncia a um critério, diagnosticando fatores que estao na origem das
dificuldades de aprendizagem dos alunos, e finalizando pela adaptacao das atividades de ensino

e aprendizagem de acordo com a interpretacao das informacdes recolhidas.

Para a avaliacdo sumativa, e seguindo as normas do professor responsavel, ficou decidido que
seriam utilizadas duas aulas. De acordo com Simées et al. (2014) a avaliacdo sumativa é
normalmente uma avaliacdo pontual, ja que, normalmente, acontece no final de uma unidade de
ensino. Esta visa determinar o grau de dominio de alguns objetivos previamente estabelecidos.
A avaliacao sumativa procede a um balanco das aprendizagens e competéncias adquiridas no
final de um periodo. Através observacgao pelo professor responsavel e pelo professor estagiario,
foram atribuidas as notas referentes a esta UD, tendo sido lancadas pelo professor responsavel

da turma.

3.1.1.5. Conducao do Ensino

Para uma correta conducao do processo de ensino-aprendizagem, e visto estar programado dar
apenas uma aula por semana com duragdo de 100 minutos, foi necessario criar uma gestao
adequada do tempo de aula, visto que os 10 minutos do comego da aula era o estabelecido para
os alunos se equiparem e os 15 minutos finais dedicados aos alunos cuidarem da sua higiene

pessoal, restavam apenas 75 minutos uteis de tempo de aula. Com isto, todos os momentos da
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aula foram preparados com muita atencdo, para que, os alunos estivessem sempre motivados e

nao existisse uma perca de tempo entre exercicios.

Para a parte inicial da aula e aquecimento dos alunos, como a turma era considerada volumosa,
com 23 alunos, utilizou-se um esquema de circuitos, geralmente quatro. Os circuitos preparados
para a lecionacdo da aula eram todos diferentes e todos os grupos, definidos pelo professor
estagiario, com autorizacdo do professor responsavel, passavam por cada circuito. Estes tinham
o0 objetivo principal a estimulacdo das capacidades motoras e posteriormente um ritmo

competitivo, isto de forma a que os alunos nao perdessem a motivacao.

Na parte fundamental da aula, inicialmente os alunos trabalharam principalmente em grupos de
pares, 1x1, frente a frente na rede e numa fase mais avancada comecaram a trabalhar em grupos
de quatro elementos de forma a que estivessem em 2x2 frente a frente na rede. E importante
referir que os alunos foram dividos em grupos de forma a que nao prejudicasse o seu
desenvolvimento, estando sempre juntos por niveis de aprendizagem e por razdes

comportamentais referidas pelo professor responsavel.

Ao longo da lecionacao das aulas, fui criando um ambiente positivo com os alunos com uma aula
organizada e com estratégias de ensino diferentes ao que os alunos estavam habituados, isto de
forma a que, os alunos mostrassem interesse e motivacio. Para estas aulas, o aspeto mais
importante realizado pelo professor estagiirio aos alunos sdo os feedbacks, os quais foram
aplicados corretamente, tanto positivamente como negativamente, isto para que os alunos nao

ganhassem desmotivagao.

A parte final da aula, ia de encontro ao retorno a calma, era realizada uma série de exercicios de
alongamentos aos grupos musculares e retorno a calma na capacidade cardiorrespiratéria com
os alunos, tentado sempre variar nos exercicios para nao se tornar repetitivo. No final desta UD,
é importante de salientar que, existiu uma evolucdo positiva dos alunos no que toca a
modalidade e também no desenvolvimento das habilidades motoras para realizacao dos testes
do FitEscola.

3.1.2. Ensino Secundario

3.1.2.1. Principios Base e Fundamentacao do Plano Anual de Turma

A turma que me foi atribuida para lecionar ao longo do ano letivo foi o 11° ano de Ciéncias
Socioeconémicas com o total acompanhamento do PC. No comeco do ano letivo a turma, para a
disciplina de EF, apresentava um total de 25 alunos, com idades compreendidas entre os 16 e os
18 anos, sendo que 12 pertencem ao género masculino e 13 ao género feminino. No final do
primeiro periodo e com a reunido do conselho de turma ficou decido que dois alunos, do género

feminino, iriam mudar de ano escolar para um melhor rendimento da sua aprendizagem pois
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eram alunas que vinham de Angola e estavam desenquadradas com a organizagao dos contetidos

letivos em Portugal, ficando um total de 23 alunos na turma.

Numa primeira fase, e de acordo com o PC, foi realizado o planeamento anual tendo em
consideracao as unidades didaticas de lecionacao obrigatéria, Voleibol, Basquetebol, Badminton
e Ginastica de Solo, mas também foram abordadas as unidades didaticas de Atletismo, Andebol,

Orientacdo, Ginastica Artistica, Tag Rugby e Ténis

Apoés a primeira fase de trabalho inicial realizada, tive como segundo objetivo obter informacoes
e conhecer melhor os alunos tendo em conta o que o PC dizia, visto ja estar em contacto com
esta turma e com alguns alunos h4 varios anos. De acordo com o que observei e foi transmitido a
turma apresentava bons niveis de aprendizagem e motivacdo para as aulas de EF, o que
beneficiava o meu trabalho como professor estagiario. Apesar do que me foi transmitido, apos a
lecionagdo das primeiras aulas foi de notar que ainda ha alguns alunos que o interesse e
motivagdo pela disciplina ndo era o maior, ao qual tive de me dedicar mais e procurar novas

estratégias a fim de aumentar os niveis de motivacao e interesse.

Para preparacao da lecionacao das aulas, era realizado um planeamento por periodo, sempre no
inicio do mesmo tendo em conta o PNEF do 11° Ano e as dificuldades e facilidades

apresentadas, de modo a verificar sempre evolugoes positivas nos alunos.

A planificacdo do 3° periodo, sofreu imensas alteragoes, principalmente nas metodologias de
ensino e nos parametros de avaliacdo, isto devido a pandemia Covid-19 e para que os alunos nao

saiam prejudicados na avaliacio a disciplina.

3.1.2.3. Planeamento e Avaliacao

Tabela 1- Planeamento Anual

Unidade Didética 18/09a 22/10 a 15/11 20/11 o8/ota os/o2a  o4f03a  17/04a Total
18/10 11/12 31/01 28/02 13/03 26/06

Voleibol 4 aulas 4 aulas 2 aulas 10
Basquetebol 5 aulas 4 aulas 4 aulas 13
Badminton 4 aulas 4 aulas 2 aulas 10
Ginéstica de Solo 5 aulas 4 aulas 9
Gin. de Aparelhos 5 aulas 5
Atletismo 4 aulas 4
Ténis 2 aulas 2
Andebol 1 aula 1
Orientagio 1aula 1
Tag-rugby 1 aula 1
Sistema Muscular 1aula 1
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As unidades didaticas abordadas no 1° periodo foram Voleibol, Basquetebol, Badminton,
Ginéstica de Solo e Ginastica de Aparelhos. No comeco de cada UD era realizada a AD para
verificar o nivel em que os alunos se encontram e também para planear as aulas de forma a que
os alunos consigam superar as dificuldades apresentadas. Neste periodo também houve dois
momentos de avaliacido da aptidio fisica com a aplicacdo da bateria de testes do FitEscola, sendo
o primeiro momento de avaliacdo diagndstica e o segundo momento de avaliacdo sumativa. No
primeiro momento, e segundo o Grupo de EF, s6 é realizado o teste do Vaivém e o teste das
extensoes de bragos. No segundo momento de avalia¢do, os alunos ja realizam a maior parte dos
testes, sendo estes, o teste do Vaivém, Extensoes de bragos, Abdominais, Salto Horizontal e o
Senta e Alcanca. Este segundo momento pretendia verificar a evolucao das capacidades motoras

dos alunos.

De acordo com os parametros do Agrupamento de Escolas do Funddo, a avaliacdo final da
disciplina é feita tendo em conta as seguintes ponderacées: 50% para as Atividades Fisicas, 10%

para os Conhecimentos, 15% para a Aptidao Fisica e 25% para as Atitudes e Valores.

Na lecionacdo de todas as aulas foram introduzidas novas estratégias de aquecimento, sendo
implementado na forma de jogos lidicos. Durante a pratica da modalidade em questdo na aula,

e devido a falta de espaco para todos os alunos, era realizado o trabalho de aptidao fisica.

Na primeira rotacdo, nas aulas de 100 minutos, lecionei a UD de Ginastica de Solo e na aula com
duracdo de 50 minutos foi lecionada a UD de Basquetebol. Para cada UD lecionada nesta
rotacdo foram realizadas 5 aulas. Na primeira aula foi realizada a AD, que permitiu verificar a
existéncia de diferentes niveis de aprendizagem dentro da turma. Foi decidido em conjunto com
o professor cooperante que iriamos abordar uma sequéncia gimnica no solo para a UD de
Ginéstica e no basquetebol os aspetos técnicos: passe de peito, picado, lancamento em apoio e
lancamento na passada. Em todas as aulas foram introduzidos exercicios detalhados com o

objetivo de os alunos desenvolverem os seus niveis de aprendizagem.

Na UD de Ginastica de Solo, apés a AD efetuada na primeira aula, ficou visivel que existiam
bastantes dificuldades em realizar os elementos gimnicos base, principalmente no género
feminino. Para tal, e com ajuda do PC, ficou decidido que iram ser abordados e desenvolvidos os
seguintes elementos gimnicos de acordo com a sequéncia: rolamento a frente engrupado,

rolamento a retaguarda engrupado, rolamento a frente com pernas afastadas, rolamento a

retaguarda com pernas afastadas, avido, roda e o apoio facial invertido.

Para uma melhor organizacdo e desenvolvimento das aulas, optamos por realizar diversas
estacoes, com diferentes progressoes pedagogicas de exercicios, com varios grupos dentro do
mesmo nivel. Esta op¢do procurava que os alunos se entreajudassem para ultrapassar as
dificuldades, sempre com a minha supervisio e do professor cooperante. Foram também
introduzidos diversos feedbacks motivacionais a de corre¢do na aprendizagem, para que os

alunos apresentassem o melhor desenvolvimento possivel.
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Para avaliagdo sumativa desta UD, foi requerido aos alunos que preparassem uma sequéncia

gimnica de acordo com o nivel em que estavam inseridos.

Na UD de Basquetebol, apdés a AD, ficou visivel que existiam alguns entraves na pratica desta
modalidade, incidindo principalmente na coordenacdo de alguns gestos técnicos, como o
lancamento na passada. Também foi possivel verificar que no género feminino se encontrava
num nivel mais introdutério. Atendendo a esta situacao, ficou decidido que seriam abordados os

gestos técnicos como passe de peito, picado, lancamento em apoio e lancamento na passada.

O espaco destinado a pratica da UD de Basquetebol é dos mais pequenos do pavilhao, sendo
que, foi necessario encontrar diversas estratégias de ensino para todos os alunos estarem em
atividade simultaneamente. Assim, foram introduzidos desde exercicios de aptidao fisica a
exercicios coordenativos com bola durante a realizacdo da situacdo de jogo reduzido. Para a
realizacao dos exercicios durante a aula, a turma era dividida em grupos de 4, sendo cada um

destinado a uma tabela.

A avaliacdo sumativa desta UD, foi concretizada pela realizacdo de um exercicio critério e pela
observagdo em situacdo de jogo reduzida. De salientar que, em todas as aulas, eram dados

feedbacks positivos com o objetivo de melhorar e aumentar o nivel de aprendizagem dos alunos.

Na segunda rotacdo, foram abordadas as Unidades Didaticas de Voleibol, nas aulas de 100
minutos, e Badminton, nas aulas de 50 minutos. Para cada UD desta rotacdo estava programada

alecionacao de 4 aulas.

Na UD de Voleibol, ap6s a AD, foi verificado que existiam limitacoes no desempenho dos alunos,
em especial no género feminino, principalmente na realizacdo dos gestos técnicos base como
passe, posicdo base, controlo da bola, manchete, servico por baixo. Para ultrapassar esta
situacdo, a organizacao das aulas foi feita através de grupos e estagGes de trabalho, sendo os
alunos dividos por niveis de aprendizagem, isto para um melhor desenvolvimento do processo

de ensino-aprendizagem.

Na UD de Badminton, os alunos conseguiam realizar os aspetos técnicos base como servico,
posicao base, intencionalidade ofensiva, lob, drive e clear sem muitas dificuldades. Assim, o
objetivo principal passou a ser o desenvolvimento destes aspetos. Para aumentar a
competitividade e motivacido dos alunos na aula, foi criado uma situacdo de jogo singulares em

formato de torneio aumentando a dindmica da aula.

Na terceira rotacdo, os alunos regressaram aos espacos da primeira, com uma diferenca, a
unidade didatica de ginastica estavam destinadas as aulas de 50 minutos e a aula de basquetebol
destinados 100 minutos. Nesta rotacao foram realizadas 5 aulas na UD de ginastica e 4 aulas na
UD de Basquetebol.
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Na UD de Ginastica, ficou decidido com o PC, que seria abordada a vertente de aparelhos, sendo
que, na avaliacao final os alunos realizariam uma sequéncia no aparelho que tinham trabalhado.
Assim, ficou decidido que o género feminino iria desenvolver os gestos técnicos na trave
olimpica e o género masculino iria desenvolver os gestos técnicos nas paralelas simétricas. De
salientar que, em todas as aulas, foram realizados outros exercicios de ginéstica de solo e de
aptidao fisica para nao haver paragens por partes dos alunos, incrementando o tempo de

empenhamento motor especifico das aulas.

Na UD de Basquetebol, foram abordados os seguintes elementos técnicos e taticos: lancamento
em suspensao, ressalto ofensivo e drible de prote¢do. Com isto, eram também aprimorados os
aspetos técnicos abordados na primeira rotagdo. Esta segunda rotacdo serviu também para

verificar o desenvolvimento notério dos alunos na pratica desta modalidade.

No comeco do 2° periodo, e para a quarta rotacdo, os alunos regressaram aos espacos de
Badminton nas aulas de 100 minutos e de Voleibol nas aulas de 50 minutos. Nesta rotacio
foram lecionadas um total de 4 aulas para cada UD. De salientar que, a partir destas rotacdes,
comecou a ser introduzido o plano de treino Tabata, de desenvolvimento da aptidao fisica, tendo

em vista a realizacdo do projeto de investigacao.

No espacgo destinado a UD de Badminton, foram desenvolvidos os gestos técnicos base da
modalidade como servico, posicdo base, intencionalidade ofensiva, lob, drive e clear em
exercicios critério e, para aumentar a motivacdo dos alunos, foi realizado um Torneio de
Singulares intra-turma por género. A avaliacdo sumativa desta UD realizou-se com um exercicio

critério e com a observacao dos alunos em situacao de jogo, neste caso no Torneio entre a turma.

A UD de Voleibol, centrou-se no desenvolvimento dos aspetos técnicos de base avaliados na
rotacdo anterior, para os alunos com maior dificuldade e a introdugio e desenvolvimento dos
aspetos técnicos: passe de costas, servico por cima e remate para os alunos de nivel mais

avancado.

Na quinta rotacdo, os alunos retornaram aos espagos destinados & UD de Ginéstica, nas aulas de
100 minutos, e de Basquetebol, nas aulas de 50 minutos. Na UD de Ginéstica, que teve um total
de 4 aulas, abordou-se a Ginastica Acrobatica. Foram realizados exercicios de trios e elaborada

uma sequéncia de acordo ao nivel que estavam inseridos.

A UD de Basquetebol, que teve um total de 4 aulas, centrou-se no desenvolvimento dos aspetos
técnicos abordados nas rotagOes anteriores e também a introducdo e desenvolvimento dos
aspetos taticos defensivos e ofensivos da modalidade. A avaliacio sumativa nesta rotacido

centrou-se na avaliacdo de um exercicio critério e na situacio de jogo reduzido.

Na sexta rotacdo, os alunos retornaram aos espacos destinados a UD de Voleibol, nas aulas de

100 minutos, e de Badminton, nas aulas de 50 minutos. Para ambos os espacos foram apenas
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lecionadas duas aulas, onde foram consolidados os aspetos técnicos das rotagdes anteriores.
Esta situac@o deveu-se a pandemia COVID-19 e a determinagao de o encerramento das escolas e

de aulas presenciais decretado pelo Governo.

Para a lecionacao das aulas do 3° Periodo, foi utilizada a ferramenta Google Meet, que permitia
a lecionacdo das aulas de EF através de videochamada. Assim, e em concordancia com o PC,
ficou decidido que as video-aulas ficariam divididas em duas partes. Uma primeira parte
destinada a lecionacdo de uma unidade didatica de forma teorica, abordando todos os aspetos
chaves da mesma e, uma segunda parte, que consistia na realizacao de um plano de treino em
conjunto com os professores, de forma a incrementar a pratica de atividade fisica em situacao de

confinamento e isolamento social.

As modalidades abordadas na parte tedrica da aula foram: Atletismo (3 aulas), Tag-rugby (1
aula), Andebol (1 aula), Ténis (2 aulas); Ginastica Artistica (1 aula) e Anatomia do corpo
Humano (1 aula). De forma a lecionar estas matérias da forma mais positiva possivel e também
para ndo desmotivar os alunos, recorri ao uso de suportes informaticos e de ferramentas de

pesquisa na internet.

Para a parte da aula destinada a pratica fisica, ficou decidido em conjunto com o PC que numa
semana seria o Professor Estagiario a realizar o plano de treino e na semana seguinte seriam um

ou dois alunos voluntarios.

A avaliacao desta disciplina curricular, com esta forma de ensino, tornou-se um grande entrave
aos professores. Isto porque, segundo as normas propostas pelo Agrupamento de Escolas do
Fundao, para protecdo de dados, maioritariamente, os alunos nao sdo obrigados a ativar o
microfone e a camara. Com isto, as avaliacGes aos centraram-se na realizacdo de questoes
teéricas da modalidade abordada e de uma avaliacdo mais positiva a realizacdo do plano de

treino voluntariamente.

3.1.2.5. Conducgao do Ensino

Todas as intervencoes realizadas nesta turma foram consideradas positivas, isto porque, os
alunos ja tinham tido aulas com professores estagiarios e sabiam aceitar a presenca de outro
professor nas aulas, com isto foi-se criando um bom ambiente entre os alunos e professores,

tanto estagiarios como o professor responséavel a turma.

No comeco do 1° Periodo, apresentei mais dificuldades para encontrar estratégias de
organizacao e criar um correto comportamento no decorrer das aulas, acabando, algumas vezes,

o professor responsavel por intervir ajudando-me a melhorar esses aspetos.

Com a introduc@o de novas estratégias de ensino nos exercicios, como por exemplo, serem 0s
alunos a demonstrar o exercicio enquanto eu explicava, isto facilitava a comunicacao e podia

fazer correcOes iniciais. Os alunos tiveram uma boa reacdo, demonstrando empenho e
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motivagdo para a realizagdo correta dos mesmos. Com isto, e depois de observadas as
dificuldades criadas pelos alunos a aplicacdo desta estratégia, foi necessario criar grupos de
trabalho de acordo com o nivel em que os alunos se enquadravam, isto para nao criar pequenos

distarbios e atingir mais rapidamente os objetivos definidos para as aulas.

No que toca a transicao entre exercicios, foi onde necessitei de uma maior evolucao. Isto porque,
principalmente, a fazer a explicacao dos exercicios, perdia muito tempo e quebrava o ritmo da
aula, explicava de uma forma muito especifica, permitindo que os alunos desmotivassem muito
facilmente. Perante esta situacio, o Professor Cooperante ajudou e criou algumas estratégias de
ensino de forma a que conseguisse evoluir facilmente e propiciar aos alunos um ritmo continuo
no decorrer da aula, sem quebras e sem perder tempo na explicacao do exercicio, preparacao do
material e organizacdo da mesma. A transmissao de informacao sobre a disciplina ou sobre
regras da modalidade era feita no comeco da aula, juntando em meia lua os alunos de forma a
que conseguissem absorver a informacdo transmitida e também para que o ritmo continuo da

aula néo fosse quebrado.

A lecionacgio de todas as modalidades acima referidas, representou-se desafiante e especifica,
isto porque, a cada modalidade os objetivos relativos a organizacdo da aula, ao uso do espaco, a
utilizacdo de otimizacdo do tempo e material disponibilizado sdo diferentes. Levando a
introducdo de novas estratégias na abordagem de cada modalidade. E importante salientar
também que, através do professor cooperante e responsavel pela turma, em todas as aulas
realizadas aprendiam-se novos objetivos e estratégias de ensino acabando por proporcionar um
bom ambiente entre a turma e professores e entre professores estagiario e o professor

responsavel.

3.1.3. Reflexio Global sobre a Area I

No decorrer deste ano letivo e deste EP, posso afirmar que existiu uma boa evolu¢io em todos
papéis desempenhados enquanto professor como na planificacdo e organizagdo das aulas, a
lecionacdo das mesmas. Com isto consegui evoluir tanto a nivel pessoal como a nivel
profissional, com o objetivo de ser um futuro professor de EF inserido numa comunidade

escolar.

Para que existisse uma boa evolugio por minha parte, foi necessario incrementar gradualmente
e continuamente os aspetos necessarios a uma boa lecionacdo da aula. Isto deveu-se,
principalmente, ao PC e a sua ajuda e dedica¢do para que conseguissemos melhorar os pontos
positivos e reajustar os pontos negativos de forma a que deixassem de o ser. Para que tal fosse
possivel, eram realizadas no decorrer das aulas intervenc¢oes de forma a melhorar o pretendido o
mesmo acontecia tanto no final como no comeco da aula. No comeco da aula eram debatidos os

pontos chaves a lecionar e a forma como estes seriam abordados corretamente. No final da aula,
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o PC juntava-se com os professores estagiarios, e realizava uma reflexdo oral dos pontos
negativos e positivo da aula. Também houve situagoes em que PC solicitou a realizacao de uma
reflexdo escrita da aula para ser possivel uma melhor apresentacdo dos aspetos negativos e

positivos.

No decorrer das aulas do 1° Periodo, apresentei algumas dificuldades quer na planificacao como
na gestdo do tempo e do espaco da aula, onde por vezes acabavam por acontecer algumas
paragens durante a aula, perdendo-se o ritmo e a alguma motivacdo dos alunos. Também a
explicacdo dos exercicios ndo era a mais adequada, isto porque centrava-se muito numa
explicacdo tedrica acabando por muitas vezes, os alunos ndo perceberem a primeira e

necessitarem de ouvir mais uma vez.

No decorrer do 2° Periodo, as principais dificuldades sentidas durante a aula foram
ultrapassadas, conseguindo evoluir positivamente os meus métodos de planeamento, de
organizacao e lecionacdo das aulas. Com apoio do PC, foram encontradas as estratégias de
ensino mais corretas para as aulas. Para a explicacio do exercicio, foram adotadas estratégias de
explicacao mais simplificadas e com exemplificacdo pratica dos exercicios pelos alunos. Com
isto, deixaram de ocorrer paragens nas aulas fomentando o ritmo continuo da mesma. De
salientar que, apds a interrup¢do devido a pandemia de COVID 19, as aulas deixaram de ter
todos os alunos presentes e os que estavam presentes apresentavam pouca motivagdo para as

mesmas.

Devido a pandemia Covid-19, o 3° Periodo foi quase como se estivéssemos a comecar tudo de
novo. Isto porque, as estratégias de ensino e as formas de abordar as modalidades foram todas
alteradas. Sendo, tanto para o professor cooperante como para os professores estagiarios, tudo
aspetos novos a disciplina. As aulas realizadas através de videochamada sdo extremamente
diferentes e mesmo com as estratégias aplicadas para maximizar a motivacao dos alunos, notou-

se uma enorme desmotivacao e falta de empenho e interesse dos mesmos.
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3.2. Area II — Participacdo na Escola

3.2.1. Desporto Escolar

O Ntcleo de Estagio ficou responsavel pela equipa de futsal juvenis masculinos no DE, uma vez
que este era o grupo/equipa pelo qual o PC era responsavel. Ficou decidido que, a cada
professor estagiario, estava destinado a lecionacdo dos treinos de quatro em quatro semanas, ou

seja, cada professor estagiario lecionava quatro treinos.

Os treinos continham a presencia média de 8 alunos e eram realizados todas as quartas-feiras
das 15h30 as 16h30. De acordo com o proposto, ficou decidido que eu seria o primeiro professor
estagiario a lecionar os treinos da equipa. No primeiro treino estiveram presentes 6 alunos, e
foram abordados gestos técnicos como passe, conducao e controlo de bola e situagdo de jogo
reduzido para verificar quais os alunos se sentiam mais a vontade e aqueles que tinham mais
dificuldade.

Apos a aplica¢do do primeiro plano de treino, foi possivel verificar, que as maiores dificuldades
dos alunos se centravam nos aspetos taticos da modalidade, mais especificamente nos
defensivos. Isto porque, maior parte dos alunos inscritos na equipa de desporto escolar, ja
tiveram contacto com a modalidade ou praticavam a nivel federado. De referir também, que
estavam inscritos alunos que sdo federados em Futebol, o que leva a algumas adaptacéGes

principalmente nos aspetos taticos.

O primeiro jogo realizou-se no dia 8 de janeiro de 2020, contra a Escola Frei Heitor Pinto na
Covilha, no campo exterior. Este jogo terminou com a vitéria da equipa do Fundao por quatro a
uma. A competicao local foi realizada por 3 equipas, a duas voltas e um total de 4 jogos, nao se
tendo realizado todos devido a situacdo de pandemia. O Agrupamento de Escolas do Fundao
conseguiu conquistar 3 vitorias em 3 jogos realizados, ficando a faltar apenas um jogo. De referir
também que com esta classificagdo, a equipa ja estava apurada para a fase distrital. Na fase
distrital, a equipa iria defrontar as melhores escolas do distrito, passando apenas a melhor

equipa distrital para a fase regional.

3.2.2. Acao de Intervencao na Escola

Ao longo do ano letivo, foi-nos sugerida a participacao em variadas atividades realizadas pela
escola, especialmente de dmbito desportivo. A primeira atividade em que participamos, no
primeiro periodo, foi o Torneio de Badminton Singulares destinado aos alunos do ensino
secundéario. Nesta atividade, e de acordo com os restantes professores do Grupo de EF, fiquei
responsavel por um campo de badminton com um grupo de jogos a realizar. Com isto
organizava os jogos, ditando quem ia jogar e quem seria a arbitrar. Apds os jogos realizados,

tinha a funcdo de entregar a folha com os resultados a professora responsavel na mesa de
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pontuagdo. No comecgo do segundo periodo, foi realizado o Corta Mato Escolar para todos os
escalOes existentes na escola. Nesta atividade fiquei responsavel com a professora Vanessa pela
chamada alunos ao poédio, pela distribuicdo das medalhas e pela reportagem fotografica dos
alunos que subiam ao podio. A tltima atividade realizada no decorrer do segundo periodo foi o
MegaAtleta fase escola, que foi também a tltima realizada no ano letivo devido a situacao de
pandemia e & interrupc@o das aulas presenciais decretada pelo governo. A minha participacio
nos MegaAtleta nao foi totalmente presencial, pois nesse mesmo dia, ocorria também um jogo
de futsal entre a Escola Secundaria do Fundao e a Escola Quinta das Palmeiras, o qual estava
designado a acompanhar com o professor cooperante. Apos o término do jogo, desloquei-me a
prova para verificar, junto dos restantes professores onde era necessaria a minha colaboracao.
Fiquei destacado, junto com o Professor Pedro na linha de chegada, com a fun¢ao de contar pela

ordem os alunos que acabavam de realizar a prova Mega Quilometro.

Através da participagao nestas atividades, tive a oportunidade de observar como sdo preparadas
e organizadas em conciliacdo com a comunidade escolar, retirando aspetos essenciais a minha

aprendizagem como professor de EF.

3.2.3. Reflexio Global sobre a Area I1

Com o comeco do EP, os professores estagiarios ficaram destinados a preparacio e lecionagao
dos treinos da equipa de Futsal Masculino no escalao de Juvenis. Inicialmente, atendendo a que
0s meus recursos técnicos e taticos da modalidade nao serem os ideais e através da ajuda do
Professor Cooperante, foi possivel desenvolver estratégias de treino para que os alunos

conseguissem ultrapassar as dificuldades apresentadas.

Todos os treinos lecionados tiveram a presenca média de 6 alunos. Nunca tendo a certeza total
de quantos alunos iriam comparecer ao treino, existiram algumas situacoes em que era
necessario adaptar o plano de treino de forma a que os alunos nao saissem prejudicados. De
salientar que as alturas em que os alunos estavam menos presentes nos treinos coincidiam com

a época de testes de avaliacao das disciplinas especificas.

Apesar de existirem variadas propostas de resolucdo deste entrave, que vao desde a divisdo do
treino pela semana, a alteracdo do horario dos mesmos, sera sempre complicado encontrar um
horario ideal em que seja possivel conciliar o horario de todas as turmas da comunidade escolar,

bem como dos treinos de alta competicao que alguns alunos realizam fora da escola.

Foi proposto pelo PC que realizassemos uma agdo de intervencao com a comunidade escolar.
Assim, ficou destinado aos professores estagiarios realizarem uma acdo de sensibilizagcdo sobre
“Assisténcia a Banhistas e Primeiros Socorros” a todos inseridos na comunidade escolar durante

a “Semana Aberta”. Esta intervencao tinha como objetivo principal sensibilizar os alunos sobre a
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profissdo de Nadador-Salvador e os aspetos principais a ter em consideracdo numa situacao de
primeiros socorros. Infelizmente, devido a situacdo de pandemia COVID-19, a mesma nao pode

ser realizada devido ao encerramento das escolas.

Em suma, podemos considerar que a participacdo no DE foi extramente positiva pois tive a
oportunidade de desenvolver novas metodologias de treino, de lecionagdo e adaptacio de
estratégias momentaneas principalmente a uma modalidade a qual nunca tinha tido um
contacto préoximo. Através da participacdo nas atividades escolares pude retirar ideias e
aprender métodos de organizaciao e planeamento nas mesmas. De referir que, ao longo do
terceiro periodo, iram existir varias atividades escolares e jogos do DE que nao foram realizados
devido a situacao de pandemia que atravessamos e que poderia ter desenvolvido mais ainda as

estratégias de planeamento e organizacao que irei utilizar futuramente.
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3.3. Area III — Relacdo com a Comunidade

3.3.1. Acompanhamento da Direcao de Turma

De acordo com Ferreira (2014), o diretor de turma tem um papel de extrema importancia na
comunidade escolar, sendo que cabe ao mesmo agir como uma figura de gestao intermédia da
Escola, com deveres especificos na coordenacdo de todos os professores, na promocao do
desenvolvimento pessoal e social dos alunos e sua integracdo no ambiente escolar, como

também pelas ligagOes criadas entre a Escola, Encarregados de Educagio e a Comunidade.

Segundo Zenhas (2006) citado por Ferreira (2014), o diretor de turma apresenta duas
competéncias essenciais que lhes sdo designadas, a promocio e desenvolvimento maximo da
articulacdo entre os outros professores da turma, os alunos e encarregados de educagio e a

responsabilidade de promover a participacio destes nas atividades desenvolvidas pela turma.

No que toca aos alunos inseridos na turma, cabe ao diretor de turma desempenhar funcées que
tragam melhorias a aprendizagem e desenvolvimento dos mesmo, de acordo com Ferreira
(2014), devera conhecer os alunos individualmente para melhor compreender e acompanhar o
seu desenvolvimento intelectual e sécio afetivo; Identificar os alunos com dificuldades e que
exigem um acompanhamento, bem como as suas necessidades, interesses e habitos de trabalho;
Analisar com a turma o Regulamento Interno, bem como cooperar na sua implementacao e

incentivar a participacdo dos alunos nas atividades definidas no Plano Anual de Atividades.

O Diretor de turma, para apresentar um bom relacionamento com os Encarregados de
Educacdo, também executa variadas fun¢Ges que visam apresentar o bem-estar dos alunos
inseridos na turma. Para Ferreira (2014), desempenha funcbes de relevo como informar os
Encarregados de Educacdo das regras de funcionamento do Agrupamento e do Regulamento
Interno, assegura a sua participacdo nas medidas decorrentes do insucesso disciplinar e garante
a informacdo sobre os procedimentos avaliativos nos casos dos alunos com dificuldades e
necessidades especiais, comunica o dia e a hora de atendimento e fornecer aos pais, com
regularidade, informagGes sobre a assiduidade, comportamento e aproveitamento escolar dos

alunos reunindo periodicamente com os mesmos.

No decorrer deste ano letivo, e como professor estagiario, tive a oportunidade de estar presente
num conselho de turma onde foram discutidos varios assuntos, como a avaliacao e informacoes
dos alunos, as atividades em que participaram, a educacdo na cidadania e as capacidades
desenvolvidas pelos alunos na Escola de Mtsica. Este conselho de turma foi realizado no final
do Primeiro Periodo tendo servido também para lancamento dos niveis de todas as disciplinas e
justificacdo dos mesmos. De salientar que a turma que me foi atribuida tinha bastantes alunos a
frequentar o Conservatério de Mfsica do Funddo, os quais ndo frequentavam todas as

disciplinas comuns aos restantes alunos. No terceiro periodo iria estar presente noutra reuniao
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de conselho de turma, que nao pode ser concretizada devido a situacdo de pandemia a qual

atravessamos.

3.3.2. Acao de Integracao com o Meio

Como meio de integracdo na comunidade escolar, o Nucleo de Estagio promoveu uma acdo de
sensibilizacdo designada de” Assisténcia a Banhistas e Primeiros Socorros” tendo como objetivo
a realizacdo na Semana Aberta do Agrupamento de Escolas do Fundao, especificamente no dia
26 de marco de 2020. Esta acdo era destinada principalmente a alunos do ensino Secundario,

mas aberta também a todos os individuos da comunidade escolar.

Esta atividade era apoiada pela presenca de um Nadador-Salvador com doze épocas balneares
de servico e experiéncia em socorrismo, exercendo servico a Cruz Vermelha. De salientar
também, que os Professores Estagiarios tém servico como Nadador-Salvador. Estavam previstas

duas sessOes destinadas a apresentacdo de contetidos, decorriam na parte da manha,

intervaladas e com um tempo total de 1 hora e 30 minutos.

Os subtemas a serem abordados nesta acdo de sensibilizacdo incidiam nas orientacdes do
Instituto de Socorros a Naufragos (ISN), como ser Nadador-Salvador, o Afogamento, a Praia e a
Piscina, o Salvamento, e o Socorro aos Naufragos e Acidentes. Como forma de exemplificacao e
para melhor entendimento por parte dos alunos, iriamos recorrer a utilizagdo e demonstracgio
de varios tipos de material que poderiam utilizar como forma de aprendizagem. Para divulgacao

da acgdo de sensibilizacdo foi criado um poster que foi afixado nos locais mais comuns da escola.

Importa salientar também, o facto de a escolar dar apoio a alunos com necessidades educativas
especiais nas aulas de EF. Onde sdo acompanhados por outro professor assessor, que nao o
responsavel da turma. Assim, ficamos com 50 minutos por semana, ou seja, uma aula de cada
semana seria destinada aos professores estagiarios, sendo estes responsaveis pelo planeamento
e lecionacdo. Estas aulas decorreram desde o comeco do 1° Periodo e até ao final do 2° Periodo

tendo como principal abordagem a danca.

3.3.3. Estudo de Turma

Na disciplina de EF, a turma do 11° CSE era constituida por 25 alunos, com idades
compreendidas entre os 16 e 18 anos, sendo que 12 eram do género masculino e 13 do género
feminino. Até ao final do primeiro periodo houve alteracées na quantidade de alunos na turma,
sendo que, 2 alunas do género feminino acabaram por mudar de turma, ficando esta somente
com 23 alunos. No primeiro dia de aulas, e com autorizacdo do professor responsével, foi
entregue uma ficha biografica aos alunos com o objetivo de recolher alguns dados, como por

exemplo, as modalidades que gostam mais e as que gostam menos.

Esta turma apresentava um correto comportamento ao longo das aulas, estando sempre

motivados e empenhados. Dentro da turma, havia diferentes niveis de aprendizagem motora,
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principalmente entre rapazes e raparigas, sendo necessario implementar niveis de progressao

diferentes para atingirem o objetivo da aula.

Relativamente ao estudo da turma do ensino basico, era composta por 13 alunos do género
feminino e 10 alunos do género masculino, com idades compreendidas entre os 10 e 0s 12 anos
de idade. No que toca ao nivel das habilidades motoras dos alunos, estes apresentavam
diferencas significativas, sendo que ap6s consentimento do professor responsavel, ficou definido
que seriam abordadas formas diferenciadas de progressoes para os exercicios de aptidao fisica,

como objetivo de potenciar a evolugio significativa das habilidades fisicas e motoras.

3.3.4. Reflexdo Global sobre a Area I1I

No decorrer do EP, tive pouca oportunidade de acompanhar o diretor de turma e verificar como
este realiza o seu trabalho. Era importante visualizar como o diretor de turma dedicava o seu
tempo a justificacao de faltas e ao tipo de comportamento dos alunos em todas as disciplinas.
Apesar disto, consegui obter informac6es importantes relativas ao papel do Diretor de Turma

com os alunos, com a comunidade escolar e com os encarregados de educacao.

Para integracdo com a comunidade escolar, foi preparada uma acdo de sensibilizacdo”
Assisténcia a Banhistas e Primeiros Socorros” tendo como foco especial os alunos do ensino
secundario, mas aberta a toda comunidade escolar. Transmitia os objetivos e acOes a realizar
numa situacao de Primeiros Socorros e o trabalho abordado pelo Nadador-Salvador numa época
balnear. Infelizmente esta acdo de sensibilizacdo acabou por ndo ser realizada devido ao

encerramento das escolas por causa da pandemia COVID-19.

No que toca a realizacdo de aulas para a aluna com necessidades educativas especiais, foi um
ponto marcante do meu estagio pedagogico, tendo permitido desenvolver os conhecimentos
adquiridos, aprender novos método de aprendizagem e estratégias de motivacao para a aluna

nao perder rendimento nas aulas.

Em suma, podemos afirmar que, nas turmas aos quais tivemos oportunidade de lecionar aulas e
interagir com os alunos, houve evolucgoes nos niveis de aprendizagem e no desenvolvimento das
capacidades e habilidades motoras dos alunos. Estes pontos foram alcancados através da
realizacao de aulas dinamicas e com a introducdo de exercicios novos, isto para os niveis de

motivacdo estejam sempre presentes e para ultrapassar as dificuldades sentidas.
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4. Reflexao Final

Com a realizacdo do EP e a finalizacdo do mesmo, pude refletir sobre todas as acoes e
observacdes adquiridas enquanto professor estagiario. E de salientar que, desde o comeco do
estagio, procurei sempre aprimorar e desenvolver todas as aprendizagens e valores adquiridos
quer na Licenciatura como no Mestrado, tendo capacidade para ultrapassar as dificuldades
geradas. Com esta pequena reflexao, é de referir que consegui superar todas as expetativas

geradas de forma positiva.

O principal ponto positivo deste EP foi o facto de ficar sempre destinado a lecionacao de aulas
da mesma turma. O que me permitiu trabalhar de variadas formas para conseguir superar as
dificuldades de todos os alunos e mesmo lecionando diferentes unidades didéticas, as quais nao
continha tanta ligacdo, fez com aprofundasse os meus conhecimentos de forma a que os alunos

conseguissem evoluir de forma positiva.

No decorrer deste estagio pedagdgico, foi necessario lidar com bastantes situacoes, de contexto
real, como por exemplo a confianga gerada entre um aluno e professor. Esta pode acabar por
trazer aspetos negativos a aula, pois com o excesso de confianga o comportamento acaba por
nao ser o mais correto. Com isto, tive de adaptar a minha postura de forma a que a confianca
ndo baixasse e que os alunos percebessem a relagio entre aluno e professor no decorrer de uma

aula.

Outro aspeto positivo da realizacao deste EP, foi a realizacdo da lecionacdo de uma UD a uma
turma inserida no 2° Ciclo de Escolaridade, mais precisamente ao 6° B. Com esta lecionacao foi
possivel verificar que existem variadas diferencas entre os alunos, principalmente o
comportamento e motivacdo nas aulas e a idade dos alunos. Desta forma, a estratégia de
lecionacao das aulas alterou-se, sendo necessario optar por aulas mais ladicas e com objetivos
mais simplificados, isto de forma a manter a motivacdo e empenho dos alunos esperado a este

ano de escolaridade.

Através das dificuldades que foram aparecendo com o decorrer das aulas, como por exemplo nas
formas de planeamento, lecionacao e organizacdo das aulas, pude verificar como seriam
superadas. Com ajuda do PC e empenho da minha parte, pude aumentar e desenvolver da
melhor maneira as minhas capacidades, como o rendimento util das aulas, a organizacao das

mesmas e a comunicacido da exemplificacido dos exercicios.

Com a situacdo de pandemia devido ao virus COVID-19 instalada, foi possivel obter novas
aprendizagens e metodologias para que nenhum aluno fosse prejudicado e para conseguir

manter o mesmo nivel de interesse e empenho nas aulas de EF. Estas novas dificuldades, as
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quais fomos sujeitos, como o ensino a distdncia e de forma virtual, serviram para que se

criassem novas metodologias de aprendizagem para lecionar a disciplina de EF.

Todo este percurso realizado no EP, fui evoluindo continuamente, tendo dado sempre o maximo
de interesse para todas as aulas lecionadas e observadas dos meus colegas de estagio. Isto serviu
para melhorar as minhas competéncias enquanto professor de EF e ajudar os meus colegas de
estagio a obterem o mesmo resultado em todos os objetivos definidos contidos as modalidades e
avaliacOes propostas. Através disto e como finalizacao, posso afirmar que o meu EP foi bastante

enriquecedor tanto no presente como no futuro enquanto professor da disciplina de EF.
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Capitulo 2 - Investigacao e Inovacao

Pedagogica

1. Introducao

Segundo Rodrigues, Carvalho e Correia (2017), a adolescéncia é das fases mais importantes para
a criacdo de habitos de vida saudavel. Se os adolescentes comecarem a criar habitos de vida
saudavel e ativos provavelmente irao ter uma vida mais saudavel e ativa quando chegarem a fase

adulta.

Mas, nos dias de hoje, o estilo de vida dos jovens tem sido cada vez mais prejudicial a saade
(Junior et al. 2020). Tal advém dos habitos alimentares (Gill et al. 2015), comportamentos

sedentarios e reducao de atividade fisica (Owen et al. 2010).

O sedentarismo é dos principais problemas no mundo moderno pois provoca regressiao
funcional dos 6rgaos, atrofio dos musculos e perda da flexibilidade (Marinho e Ribeiro, 2019).
Este sedentarismo é proveniente de algumas barreiras que fazem que os jovens ndo pratiquem
atividade ou exercicio fisico sendo a falta de tempo, interesse, conhecimentos, locais ou de

incentivo da escola (Marinho e Ribeiro, 2019).

A continua pratica de atividade fisica na adolescéncia traz beneficios ndo s6 a nivel das
capacidades motoras coordenativas como das capacidades psicologicas. De acordo com
Rodrigues et al. (2017) os principais beneficios da atividade fisica num jovem sao maior forca e
resisténcia cardiorrespiratéria; melhor formacao éssea; prevencdo e correcdo de deficiéncias
posturais, o fortalecimento do aparelho locomotor passivo e uma melhor e facilitada interacao
social. Como tal, ainda numa fase de crescimento, a adolescéncia, é um dos periodos cruciais

para um correto desenvolvimento de habitos saudaveis.

De acordo com Duarte (2014), é possivel salientar que um adolescente que tenha uma maior
pratica de atividade fisica, ir4 adotar estilos de vida mais saudéveis na vida adulta. Com isto, os
beneficios de uma continua pratica de atividade fisica, sdo semelhantes tanto para um
adolescente como para um adulto. Mas, h4 que ter em atencao a sua preparagao, pois um plano
de exercicios para um adolescente nao deve ser o mesmo que um adulto. Isto porque, num
adolescente ha que ter em conta as suas carateristicas morfoldgicas, psicologicas e fisiologicas
especiais, bem como os periodos em que existe um maior desenvolvimento das capacidades

fisicas.
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Assim, o treino de forca, segundo Carvalho (2004) é identificado como uma parte fundamental
nos programas de atividade fisica para os adolescentes, em que os exercicios de resisténcia

muscular e forca auxiliam ao bem-estar e satde.

Com a anélise de muitas aulas de Educacao Fisica, é observavel que a maior parte dos alunos
manifestam falta de for¢a, como consequéncia nao conseguem dominar os gestos técnicos das
modalidades. Assim, o treino da forca é importante porque é um componente de ligacao com as

capacidades condicionais e habilidades técnicas (Carvalho, 1996).

Para tal, o Programa Nacional de Educacdo Fisica, de acordo com a fonte, foi concebido e
implementado como auxiliar necessario para que a Educacdo Fisica nos mais jovens seja
reconhecida pela importancia que tem ao longo da vida. Esta disciplina visa a promocao e
desenvolvimento de varias modalidades, tanto coletivas como individuais para, no futuro,
apresentarem uma maior destreza motora ou entrarem em uma performance desportiva a nivel
competitivo. Para que, cada aluno, tenha total proveito dos beneficios de uma aula de educacao
fisica é necessario que esta apresente as condigdes materiais e pedagogicas ao desenvolvimento

do aluno.

Assim, é necessario que os planeamentos das aulas da disciplina de Educacdo Fisica
tenham introduzidos contetidos para o desenvolvimento da forca e resisténcia muscular

(Almeida, 2012) juntamente com as outras unidades didaticas.

Um dos métodos para estimular a capacidade fisica, cardiorrespiratério, forga, resisténcia
muscular, etc., é o) treino intervalado de alta intensidade (HIIT -
High Intensity Interval Training) que consiste em alterar periodos de esfor¢o intenso,
normalmente acima de 80% da intensidade do VO2max (Castoli, 2013), caracterizando-se por
ser um treino eficiente no melhoramento cardiovascular e aumento do metabolismo por realizar

gasto caldrico apos o treino (Gibala, 2014).

Existem diversos métodos dentro do HIIT, sendo um deles o método de Tabata, este método é
caracterizado pela duracio de 4 minutos com 8 séries de 20 segundos de alta intensidade com
descanso de 10 segundos. Estas propostas de treino sdo muito importantes nas aulas pois
permitem trabalhar e desenvolver as aptidoes cardiorrespiratérias e de forca resistente num
curto espaco de tempo, que vai de encontro a uma das maiores dificuldades sentidas em
contexto escolar, a falta de tempo de lecionagio da aptidao fisica, sendo que, através do mesmo

seja de facil aplicacdo em escolas (Rodrigues, Carvalho e Correia, 2017).

Este método de treino é bastante utilizado nos ginasios por ser uma opc¢do para as pessoas
que desejam sair do sedentarismo, e procuram uma vida mais ativa, com a oportunidade de

realizar este treino em menos tempo, de forma eficaz e motivadora (Silveira, 2017).
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O treino intervalado de alta intensidade fornece beneficios de forma eficaz porque envolve

explosoes repetidas com grande esforco muscular e cardiorrespiratoério (Bossi, 2016).

O objetivo deste estudo é analisar o impacto da implementacdo do método de treino Tabata para

melhorar a aptidao fisica e empenho dos alunos nas aulas de EF.

2. Metodologia

2.1. Participantes

No estudo realizado participaram 22 alunos de uma turma de 11° ano pertencente ao
Agrupamento de Escolas do Fundao. Subdividindo por género, encontramos 12 alunos do
género masculino e 11 alunas do género feminino com idades compreendidas entre os 16 e os 18

apresentado uma média de 17 anos.

Tabela 2 — Caracterizacio da amostra.

Grupo Experimental (N=22)

Média + Desvio Padrao

Idade 16,74 + 0,5239

2.2. Bateria de Testes

Os procedimentos de recolha de dados utilizados tiveram por base a Baterias de testes do
FitEscola. Os objetivos principais destes testes passam por avaliar a aptidao fisica e a atividade
fisica de criancas e adolescentes. Para tal, foram divididos em duas diferentes areas, a Aptidao

Aeroébia e a Aptidao Neuromuscular.

Seguidamente serdo mostradas as baterias de testes usadas durante esta investigacao seguindo

os procedimentos do Programa FitEscola (2015).

Para avaliacdo da Aptiddo Aerodbia foi aplicado o teste do Vaivém. Este teste consiste na
realizacdo do nimero maximo de percursos numa distancia de 20 metros a uma cadéncia pré-

determinada.

Equipamento: Espaco interior ou exterior com comprimento igual ou superior a 20;

Cones; Fita Métrica; Leitor de CD ou MP3.
Instrucoes:

A) O aluno a ser avaliado deve colocar-se na linha de partida enquanto o seu colega se coloca

atras do mesmo, com uma boa visibilidade, pronto para efetuar a contagem dos percursos.
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B) O aluno a ser avaliado corre ao longo do percurso de 20 m na distancia marcada por duas

linhas.

C) Ao sinal sonoro o aluno inverte o sentido da corrida e desloca-se a outra extremidade. Se o

aluno atingir a linha antes do sinal sonoro, devera esperar pelo novo sinal sonoro.

D) O sinal dudio ajuda o aluno a criar o ritmo de corrida, sendo o maximo de 120 percursos. Um
sinal sonoro indica o final de um percurso de 20 m, e um triplo sinal sonoro indica o final de

cada etapa.

E) Quando o aluno nao consegue atingir a linha final do percurso ao sinal sonoro, deve inverter

de imediato o sentido da sua corrida, ainda que nao tenha atingido a linha.

F) O aluno deve permanecer o maximo de tempo possivel em prova acabando quando nao

conseguir chegar a linha antes ou durante o sinal sonoro.

G) Apos terminar o teste, cada aluno devera realizar um retorno a calma, andando numa area

previamente selecionada pelo professor.

H) O aluno que estd a registar os percursos deverd informar o colega do ntimero total de

percursos efetuados, trocar de posi¢do com o colega.

Figura 1 - Teste Vaivém (Fonte: Programa
FitEscola, 2015).

Interpretacio: Avaliar o nimero de percursos consoante os valores de referéncia pela

idade e género disponibilizados pelo FitEscola.

Para a avaliacdo da Aptiddo Neuromuscular foram realizados 4 testes, sendo estes o teste dos
abdominais, o teste da flexdo de bracos, o teste da impulsido horizontal e o teste da

flexibilidade dos membros inferiores.

Abdominais: Consiste na realizagio do maior nimero de abdominais a uma cadéncia ja
definida.
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Equipamento: Colchoes e um leitor de CDs ou MP3.
Instrucoes:

A) O aluno deve iniciar o teste deitado de costas no colchao com a cabeca sobre o colchao,
joelhos fletidos aproximadamente a 140°. Os bracos deverao estar em extensdo com as palmas
das maos em cima das coxas e os dedos estendidos. Os pés do aluno nao podem ser segurados

pelo colega nem por qualquer superficie.

B) O aluno deve fletir o tronco de forma lenta e controlada, sem levantar os pés do colchdo, ao

mesmo tempo que desliza as maos ao longo das coxas, até as maos estarem sobre os joelhos.

C) Apos chegar a posicdo final, o aluno deve descer o tronco lentamente e de forma controlada

para voltar a posicao inicial.

D) Os movimentos de flexdo/extensao do tronco devem ser continuos com uma cadéncia de 20
abdominais por minuto. A cadéncia é controlada através de um sinal audio emitido com

intervalos de tempo regulares.

E) O aluno deve continuar o teste até ndo conseguir realizar mais repeticoes ao ritmo da
cadéncia, ou até alcancar o nimero maximo de abdominais (75 repetigdes). O teste deve ser

interrompido a segunda execucao incorreta considerando os seguintes erros
- Os pés nao estao em contacto com o colchao/chao;

- A cabeca nao toca no chéo entre repeticoes;

- A palma da mao nao alcanca os joelhos;

- Agarra os joelhos com os dedos.

Figura 2 - Teste de Abdominais
(Fonte: FitEscola, 2015).
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Interpretacao: Avaliar o niimero de repeticoes consoante os valores de referéncia pela

idade e género disponibilizados pelo FitEscola.

Flexoes de Bracos: Consiste na realizacdo do maior nimero de repeticoes de flexdes de
bracos. Metade da turma realiza o teste e a outra metade encontra-se a realizar a contagem das

repeticoes.

Material: Colchoes, Leitor de CD’s ou MP3.

Instrucoes:

A) O aluno deve iniciar o teste com o corpo em prancha, com o cotovelo em extensio, e

com os pés ligeiramente afastados. As maos deverdo estar colocadas na linha dos ombros.

B) O aluno devera manter a posicao de prancha e fletir o cotovelo de forma lenta e controlada),
até que o ombro desca até ao nivel do cotovelo formando aproximadamente um angulo de 90°

entre o brago e o antebraco.

C) O retorno a posicao inicial deve ser feito respeitando a cadéncia e controlada até o cotovelo

ficar em completa extensdo. Em cada minuto o aluno realiza no total 20 flexes de bragos.

D) O aluno continua o teste até nao conseguir realizar mais repeti¢oes dentro da cadéncia ou
falcacando o nimero maximo de repeticoes. O teste deve ser interrompido a segunda execucao

incorreta considerando os seguintes erros:

- Nao respeita a cadéncia sonora;

- Nao atinge os 90° na descida do tronco;

- Ndo mantém a posicao de prancha;

- Nao realiza a extensdo completa do cotovelo quando retorna a posicao inicial.

Figura 3 - Teste das Flexoes de Bracos (Fonte:
Programa FitEscola, 2015).
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Interpretacao: Avaliar o nimero de repeticoes consoante os valores de referéncia pela

idade e género disponibilizados pelo FitEscola.

Impulsio Horizontal: Consiste em atingir a maxima distdncia com um salto em

comprimento de pés juntos.

Material: Espaco interior ou exterior, Fita Métrica, fita-cola e cones.

Instrucoes:

1 - Desenhe uma linha horizontal no ponto de partida

2 - Coloque a fita métrica perpendicularmente as linhas horizontais para facilitar a

medicao da distancia alcancada.

3 - Ap6s a fase de preparacio da zona do salto explique os procedimentos do teste:

A) O aluno deve posicionar-se de pé atras da linha inicial com os pés a largura dos

ombros.

B) Num movimento continuo, o aluno deve fletir os joelhos, puxar os bracos atras e

saltar em comprimento o mais longe possivel.

C) O professor/avaliador deve estar colocado transversalmente a zona de salto e registar

a distancia. As distancias sdo medidas desde o ponto de partida até ao calcanhar.

D) - Devem ser efetuados 2 saltos. O valor registado é o melhor resultado das duas

avaliacbes em cm.

Interpretacio: Verificar a impuls@o com melhor resultado e compari-la de acordo

com as referéncias de idade e género do FitEscola.

[Ny

Figura 4 - Teste do Salto Horizontal
(Fonte: Programa FitEscola, 2015).
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Flexibilidade dos Membros Inferiores:

Consiste na flexdo méaxima do tronco estando

sentado no chao.

Figura 5 - Teste do Salto Horizontal
(Fonte: FitEscola, 2015).

Material: Caixa com 30 centimetros de altura com um prolongamento na parte

superior de 22,5 centimetros onde se coloca a régua.

Instrucoes:

A- O aluno deve sentar-se no chio, descalco e de frente para a caixa, com uma perna em
extensao completa, encostando o pé a caixa e a outra deve estar fletida, com a planta do

pé bem assente no chao, alinhada com o joelho da perna em extensao.

B - Depois de posicionado, o aluno deve fletir o tronco, tentando chegar o mais longe
possivel na régua colocada na parte superior da caixa. O joelho fletido devera ficar do
lado de fora dos bragos, de modo a permitir o avango do tronco. As palmas das maos

devem estar viradas para baixo, sobrepostas e com os dedos estendidos.

C - O aluno deve tentar atingir a distdncia maxima, sendo que para efeitos de registo
conta o valor alcangado pelo dedo médio. O aluno deverd manter esta posigdo pelo

menos durante 1s.

D - O aluno devera repetir as instrugoes acima, mas alternar a perna.

E - Registe o valor das duas avaliagbes em centimetros.



Figura 6 - Teste da Flexibilidade dos Membros
Inferiores (Fonte: Programa FitEscola, 2015).

Interpretacio: Avaliar a medicio de acordo com os valores de referéncia por idade e

género ditados pelo FitEscola.

2.3 Procedimentos

Este estudo teve trés momentos diferentes de controlo: Pré-teste, Controlo Intermédio e o Pos-
teste. Para avaliacdo dos mesmos foi definido, no comeco do ano letivo, pelo Grupo de EF do
Agrupamento de Escolas do Fundao através da realizacio da bateria de testes do FitEscola. De

acordo com o definido, os momentos de controlo sdo caraterizados por:

Pré-Teste: avaliacio inicial (teste das flexdes de bragos e vaivém) quando os alunos regressam
a atividade escolar no inicio do ano letivo;

Controlo: avaliacdo intermédia no final do 1° Periodo sem a implementagdo do método de
treino.

Po6s-Teste: avaliacio final do 2° Periodo apds a implementagdo do método de treino.

Os trés testes so feitos para confrontar a evolugdo dos alunos sem e com implementagiao do
método de treino e certificar se existem diferencas, ou seja, entre o primeiro e o segundo
momento de avaliacdo ndo existiu implementacdo de nenhum método de treino especifico, ao
contrario do que aconteceu entre o segundo e o terceiro momento de avaliacio, em que existiu a

implementacao do método de treino Tabata.

Antes da introducao do estudo e da implementacao do Método de Treino, foram verificados os
resultados obtidos no primeiro momento de avaliagdo tendo como objetivo principal de analisar

se os alunos se encontravam dentro da zona saudavel, da zona atlética ou da zona nao saudavel.
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Apo6s a observacao e anélise do primeiro momento de avaliacao, foi introduzido no comeco do 2°
Periodo um plano de treino com a duracdo de 8 semanas. Este plano foi realizado 2 vezes por
semana, apresentando uma duracdo média de 15 a 20 minutos, tendo como base os aspetos
principais a ter em consideracao no Método de Treino Tabata. Em cada plano de treino, eram
abordados os principais grupos musculares como a forga superior, a forca inferior o trabalho
cardiovascular e cardiorrespiratério. Para realizacdo deste método de treino foi optado pela

realizacao de dois planos de treino diferentes, cada um deles teve a duragio de 4 semanas.

Este plano de treino foi realizado em conjunto pelo professor estagiario e os alunos, sendo
realizado ap6s o aquecimento da aula e executado por todos os alunos ao mesmo tempo. Foi
atribuida também a todos os alunos uma tabela com o objetivo de apontar o nimero de
repeticoes em cada exercicio. No final das 8 semanas de treino e para avaliacdo da evolucao de

todos os alunos, foram repetidos os testes da Bateria do FitEscola.

Este momento de avaliagdo foi realizado no comego das aulas, ap6s o aquecimento articular,
para que ndo existisse qualquer tipo de lesdo ao executa-los. Através de uma tabela pré-
concebida em conjunto com o professor cooperante, o professor estagiirio registava os
resultados de acordo com a interpretacdo da Bateria de Testes do FitEscola. Para facilitar o
processo ao professor estagirio, foi realizada uma tabela para os alunos apontarem o nimero

de percursos feitos no testo do Vaivém.

2.4. Analise e Tratamento de Dados

Tendo em conta todos os objetivos definidos para a realizacdo deste estudo, foi gerado um

quadro de hipbteses para as variaveis dependentes.

Variaveis dependentes: Sio designadas por todos os testes realizados: vaivém, abdominais,

flexdo de bragos, impulsdo horizontal e a flexibilidade dos membros inferiores.

Para avaliacao das variaveis dependentes, foram realizados trés momentos de avaliacdo, tendo
como finalidade verificar diferencas na evolucdo dos alunos com e sem a implementagdo do

método de treino Tabata.

Para anélise e tratamento dos dados foi utilizado o software SPSS, versao 25 com a utilizacido do
T-Test. De acordo com a média do grupo de controlo foi realizado o T-Test que segundo Hinton

(1999), é um teste para testar se a média populacional é ou nao igual a uma estimativa

delimitada de uma amostra aleatoéria.

Se o valor de Sig. (2-tailed) for menor que 0.05, utilizando um intervalo de confianca com 95%,
rejeitamos a hipdotese nula em que a média entre os dois grupos nao apresenta diferencas

estatisticamente significativas.

52



3. Resultados

Tabela 3 — Relacao da média e desvio-padrao entre os trés momentos de avaliacao.

Pré-Teste Controlo P6s-Teste
Bateria de Teste Média + Desvio Média + Desvio Média + Desvio
Padrao Padrio Padrio
Vaivém 36,35+10,170 41,39+9,399 41,43+8,061
Abdominais - 29,26+5,285 46,00+21,863*
Flex6es de Bracos 9,65+5,670 12,39+5,750 13,09+6,244
Salto Horizontal - 175.81+£36.315 187.14+35.134
Flexibilidade dos MI — D - 26,89+9,544 28,26+8,351
Flexibilidade dos MI - E - 24,63+11,158 28,04+1,932

*P <o0.05

Os resultados do teste do Vaivém, indicam que que existe uma diferenca estatisticamente
significativa entre o pré-teste e o controlo. Ap6s a implementacdo do método de treino, do
controlo para o po6s-teste, existiu pouca evolucdo. A variancia de percentagem do Pré-Teste para

o Controlo foi de 14% e do momento de avaliagdo entre o Controlo e o Pos-Teste foi de 0%.
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Tabela 4 - Relagao entre a média e desvio-padrao de cada momento de avaliacao no teste do

vaivém.
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Analisando a bateria de testes dos abdominais, é possivel verificar uma diferenca
estatisticamente significativa entre os dois momentos de avaliacao (Controlo e Pos-Teste) na
qual existe uma grande diferenca porque P< 0.05, assim rejeitamos H, em favor de H, com uma
probabilidade de erro de 5%. A variagdo de percentagem entre o Controlo e o Pos-Teste foi de

57%.

Tabela 5 - Relacao entre a média e desvio-padrdo em cada momento de avaliagdo do teste de
abdominais.
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Analisando o teste de flex6es de bragos, é possivel afirmar que a turma foi tendo evolugdo ao
longo do ano letivo sendo que a maior diferenca estatistica é apresentada do pré-teste para o
controlo. A variancia de percentagem entre o Pré-Teste e o Controlo 28%, e entre o Controlo e o
Pos-Teste foi de 6%.

54



Tabela 6 - Relacdo entre a média e desvio-padrao em cada momento de avaliacdo no teste de
flexdes de bragos.
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Analisando o teste de impulsao horizontal, é possivel afirmar que a turma teve uma evolucao
estatisticamente significativa desde a implementacdo do método de treino aumentado a média

dos resultados. A variacao de percentagem entre o Controlo e Pos-Teste foi de 6%.

Tabela 7 - Relacao entre a média e desvio-padrao em cada momento de avaliacdo no teste de
salto horizontal.
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Analisando o teste da flexibilidade dos membros inferiores, é possivel verificar que a turma
evoluiu em ambos os membros inferiores apresentadas diferencas estatisticamente significativas
no membro inferior esquerdo. A variagdo de percentagem entre o Controlo e o Pés-Teste foi de

5% no lado direito e de 14% no lado esquerdo.
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Tabela 8 - Relacdo entre a média e o desvio-padrao em cada momento de avaliacao no teste de
flexibilidade dos membros inferiores - direito.
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Tabela 9 - Relagdo entre a média e o desvio-padrdo em cada momento de avaliagdo no teste de
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4. Discussao

Tendo em conta os resultados obtidos neste estudo, foi possivel verificar que a introdugdo de um
treino intervalado de alta intensidade é benéfica para o desenvolvimento da aptidao fisica dos
alunos. De acordo com Lima (2019) com o aumento da intensidade do exercicio, a atividade
acaba tendo maior predominéancia, estimulando o sistema cardiovascular elevando a frequéncia

cardiaca. Provocando uma estimulagio no organismo com a maximizagao do gasto calérico.

Relativamente a forca, em termos de resisténcia e explosdo, avaliados no teste de abdominais,
flexbes de bracos e impulsao horizontal, podemos afirmar que foram verificadas melhorias
significativas ao decorrer dos momentos de avaliacdo. De acordo com Del Vecchio et al. (2014) o
treino de forca em alta intensidade tem apresentado resultados bastante positivos no que diz
respeito ao aumento da capacidade funcional e a diminuigao do risco de quedas e de fraturas.

Referente a flexibilidade dos grupos musculares e de acordo com Adams et al. (2004) é possivel
afirmar que a musculacdo prové estimulos de variadas qualidades fisica, sendo estas a
composicio corporal, o aumento da for¢a, a desenvolvimento da flexibilidade entre outros.
Sendo definido assim que a flexibilidade nos grupos musculares é um fator de importancia para

um treino intervalado de alta intensidade.

Com a anélise dos resultados foi possivel de verificar que entre o Pré-Teste e o Controlo (sem
implementacdo de método de treino) existiram diferencas nos testes em que foram avaliados,

isto porque os alunos mostraram-se mais empenhados na aptidao fisica durante o 1° Periodo.

Entre o Controlo (segundo momento de avaliacdo) e o Pods-Teste (terceiro momento de
avaliacdo), jA com a implementac¢io do método de treino, verificaram-se diferencas significativas
nos testes de abdominais, salto horizontal e flexibilidade dos membros inferiores e a
estabilizacdo nos testes de flexdes de bragos e no vaivém. Era esperado os resultados obtidos nos
testes que obtiveram diferencas significativas apds a implementacdo do método de treino como

foi verificado.

Para analise deste estudo, é possivel verificar que o mesmo apresenta algumas limitacées. No
que toca aos alunos, é de salientar que ao nivel da pratica de atividade desportiva fora do
contexto escolar, nao é possivel controlar as metodologias de treinos inseridas, quer ao volume
como as intensidades inseridas, tendo em conta as modalidades aos quais estao inseridos. Isto
pode levar a um resultado menos preciso do estudo realizado. Também é importante salientar,
que os grupos de amostra inseridos neste estudo sdo do mesmo ciclo de estudos, referente ao
ensino secundario. Para uma melhor precisdo dos resultados seria necessario a realizacio de
este estudo a um grupo de amostra maior, tendo incidéncia em diferentes anos escolares e em

diferentes comunidades escolares.
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A situacdo de pandemia a qual estamos introduzidos trouxe outro grande entrave para a
implementacao deste estudo. Isto devido a implementacio do treino estar programada durante
0 3° periodo e um dos momentos de avaliacao seria no final desse mesmo periodo letivo. Com
isto a avaliagdo final passou para o término do 2° periodo deixando menos tempo para registar
um desenvolvimento mais positivo ainda por parte dos alunos. Através deste entrave, ainda foi

possivel registar uma melhoria nos resultados adquiridos na bateria de testes FitEscola.

Também devido ao fato de no comeco do ano letivo, os alunos apenas realizarem os testes do
vaivém e da flexdo de bracos, pode ter influenciado uma limitacao dos resultados obtidos, uma
vez que, os restantes testes s6 foram abordados em dois momentos de avaliacdo. Para uma
melhor precisao dos resultados todos os testes deveriam ser abordados em cada momento de

avaliacao.

Em suma, com este estudo é possivel afirmar que a introducao de novas metodologias de treinos
alternativos por parte dos professores de Educacio Fisica na sua disciplina, teria beneficios no
desenvolvimento das capacidades fisicas e motoras dos alunos tendo em conta ao elevado

nimero que nao esta inserido em nenhuma pratica desportiva fora do contexto escolar.
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5. Conclusao

Atualmente, as camadas mais jovens demonstram extremas dificuldades nas suas capacidades
fisicas e motoras, sendo que a pratica de atividade fisica é um tema essencial ao qual os mais

jovens precisam de ter uma particular atencao.

Tendo em conta o referido acima, sdo cada vez menos os jovens inscritos nas camadas jovens
desportivas ou que praticam atividade fisica por lazer com regularidade. Com isto, a disciplina
de educacio fisica demonstra-se como uma ponto chave para a motivacao e desenvolvimento

das capacidades fisicas e motoras tanto em contexto escolar como fora do mesmo.

Para isto, foi implementado um método de treino que apresentou melhorias positivas nas
baterias de testes do FitEscola mesmo que os alunos nao tenham qualquer contato com a pratica

de atividade desportiva.

Para finalizar, existem poucos estudos sobre métodos de treino em contexto escolar e a
implementacao dos mesmos nas aulas de Educagido Fisica, sendo necessario para verificar

certamente se existem diferencas estatisticamente significativas no pais ou nao.
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7. Anexos

7.1 Plano de Aula da unidade didatica de Voleibol — 2° Ciclo

62



Ricardo Jeronimo Pavilhao n°2

Voleibol

_ ‘ Aspeto técnico: Passe e Manchete. Servigo por Baixo. Situagéo de jogo 2x2.
-‘ 15 bolas de voleibol, rede, cones, tapetes, coletes.

- T T IR W

Para ativagdo muscular, os alunos realizam uma fila indiana
atras do professor, execuntando corrida continua passando
pelos varios cones. Apos corrida, o professor junta os alunos 10
a volta do campo para mobilizagéo articular. Rotagao dos

M.S e M.l e aquecimento especifico da modalidade: saltos
deslocamentos e agachamentos (posigéo base). 10’

6B

Ativacédo neuromuscular

Mobilizag&o Articular; Jogo da corrente humana: Dois alunos de méos dadas

encontram-se a apanhar. A medida que apanham alunos,
juntam -se a corrente. O ultimo a ser apanhado vence.

Recuperagao muscular Apos o jogo os alunos dispostos em meia lua a volta do 5
professor, realizam varios alogamentos nos membros
superiores € inferiores. Total: 25’
Aptidao Fisica Em meia lua a volta do professor, os aunos realizam 3 series
de 5 exercicios, cada um com 10 repetigoes. AF:10

1° exercicio: Jumping jack; 2° exercicio: Agachamento com
salto; 3° exercicio: dorsal; 4° exercicio: prancha; 5° exercicio:

Unidade Didatica: flexdo; 10 repeticdes e entre cada série descansa 1 minuto.
Basquetebol
Enquandramento tedrico do aspeto técnico servigo por baixo. 1°5
Passe
Manchete 1° Exercicio: Grupos de 4 elementos de um lado da rede. No
Servigo por Baixo outro lado encontra-se um arco. Com servigo por baixo 0s
alunos tentam acertar dentro do arco.
205
2° Exercicio: Dois a dois, frente a rede. Um aluno realiza
Servigo por baixo, o outro aluno recebe em passe/ manchete.
Concretizar 5 servigos para o colega. SJ:. 15
Situag&o de jogo
Situacéo de jogo 2x2: Os grupos de pares formados
inicialmente nos exercicios anteriores, realizam situagéo de
jogo 2x2. Jogos com durag&o de 3 minutos. Total: 35’
No retorno a calma, o professor retine os alunos no centro 10’

Retorno a Calma do pavilhdo, realizando alongamentos, e criando questdes
sobre o desenrolar da presente aula.

Anexo 7.2 — Plano de Treino Tabata — Aula de 50 minutos

Educacéo Fisica 2019/2020 ‘
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Plano de Treino — Tabata — 112CSE

Bloco de 50 minutos

Exercicio

Imagem

Tempo

Objetivo

Jumping Jack

Mountain
Climbers

20

Maior nimero
de repeticGes
em 20
segundos.

Maior nimero
de repeticdes
em 20
segundos.

Push Up

20

Maior nimero
de repeticGes
em 20
segundos.

Anexo 7.3 — Plano de Treino Tabata — Aula de 100 minutos

64



Agrupamento de Escolas do Fundao

Educacio Fisica 2019/2020
Plano de Treino — Tabata — 112CSE

Bloco de 100 minutos

Exercicio Imagem Tempo Objetivo

Maior nimero
de repeticbes
em 20
segundos.

Lunge 20

!

de repeticbes
em 20
segundos.

Skipping Alto ‘ 20

I l\
% Maior numero
1

i Maior nimero

Plank to Push , "‘{4" de repeticGes
Up 3 em 20

B "‘I‘é segundos.

20

Maior nimero

, de repeticGes
Agachamento . 20 om 20
segundos.

Anexo 7.4 — Folha de Registo
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Nome:

Educacéo Fisica 2019/2020

Tabela de Registo — Aptidao Fisica

Aulas de 50 minutos

Exercicio | Rondal | Ronda2 | Ronda3 Total
28/jan | 4/fev [ 28/jan | 4/fev | 28/jan | 4/fev [ 28/jan | 4/fev
Jumping
Jack 11/fev | 18/fev | 11/fev | 18/fev | 11/fev | 18/fev | 11/fev | 18/fev
28/jan | 4/fev [ 28/jan | 4/fev | 28/jan | 4/fev | 28/jan | 4/fev
Mountain
Climbers 11/fev | 18/fev | 11/fev | 18/fev | 11/fev | 18/fev | 11/fev | 18/fev
28/jan | 4/fev | 28/jan | 4/fev | 28/jan | 4/fev | 28/jan | 4/fev
PushUp e et e el e e e e
28/jan | 4/fev | 28/jan | 4/fev | 28/jan | 4/fev | 28/jan | 4/fev
11/fev | 18/fev | 11/fev | 18/fev | 11/fev | 18/fev | 11/fev | 18/fev
Burpee
Total
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AULA 1/66 e ANO/TURM
PROFESSOR Ricardo Jeronimo 67 LocAL Pavilhao n°1 11° CSE
N. A
N.°DE
DATA | 2020-03-05 HORA 10h25 DURACAO 100 minutos 23
ALUNOS

| UNIDADE DIDATICA ‘Voleibol

OBJETIVOS DA AULA Plano de treino HIIT, remate e bloco, situagéo de jogo formal.

MATERIAL ‘ Rede de voleibol, 12 bolas de voleibol, bases.

Anexo 7.5 — Plano de Aula da modalidade de Voliebol do Ensino Secundério

R TURIER IR -

Ativagao
neuromuscular e Aquecimento articular: grupos de dois,
mobilizag&o articular um a frente do outro. Corrida continua 5 AEM.
com mobilizag&o articular dos membros
superiores ¢ inferiores.
Coordenagao Com recurso a musica, os alunos 10’
aerdbica seguem 0s exercicios aerdbicos. Total: 15’
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Aptidao Fisica: HIIT

Situag&o de jogo
campo inteiro:
Avaliagdo Sumativa

Montagem da rede de voleibol

Continuagao da realizagdo do plano de
treino de alta intensidade. Organizagao em
anexos Para recuperagdo muscular 0s
alunos realizam

Aquecimento da modalidade: Grupos de 2
frente a frente, de lado para a rede,
sustentagdo da bola através de passe e
manchete. Variante: Passe alto e toca com a
m&o no chéo; Passe e 3 deslocamentos
(Para trés e frente).

1° Exercicio: Um aluno realiza servigo por
cima de forma que o colega consiga receber
a bola em auto- passe/manchete. 5 vezes
cada um.

2° Exercicio: grupos de 4 elementos. 3 de
um lado da rede, 1 do outro lado. Elemento
sozinho realiza servico de forma orientada
para 0 colega. Este recebe e coloca em
passe/manchete a bola para o passador.
Variante: troca de elemento a cada 2 vezes.

Situacédo de jogo 6x6 por género: Focar o 2°
toque no passador, com isto tentar realizar 3
toques em equipa.

Situacéo de jogo: jogos
com duragéo de 5'.
Inicialmente jogam as
equipas femininas, para
terminar, masculinos.

2

HIIT:20°

RM.: &

AM.:

24242

10
Exercicio:
51

2°Ex: 5

SJ: 10

Total: 50’

Retorno a calma

Alongamentos

O professor realiza um conjunto de
alongamentos com o objeitvo de os
alunos retornarem a calma e
relaxamento muscular.
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