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RESUMO

Capitulo 1

Em resultado do trabalho desenvolvido, ao longo do ano letivo 2011/12, no ambito do Estagio
Pedagogico em Educacao Fisica efetuado na Escola Secundaria c/3° Ciclo de Amato Lusitano,
foram abordadas as diversas areas-chave que fazem parte dos objetivos/pressupostos do

mesmo.

O objetivo principal foi descrever toda a minha atividade, enquanto professor estagiario,

tentando sempre realcar tanto os aspetos positivos como os negativos, de forma construtiva.

De uma forma geral, foram descritos tanto os objetivos como a metodologia aplicada. A
analise critica feita foi estruturada de acordo com os diferentes objetivos propostos no inicio
do ano letivo, tanto ao nivel da escola como do grupo de Educacao fisica, e mais
particularmente ao nivel do professor estagiario. Assim, de acordo com as caracteristicas da
escola e das turmas em que lecionei, o planeamento das aulas foi determinado de uma forma
rigorosa e profissional, nunca descurando as indicacoes dos programas curriculares de
Educacéao Fisica. As estratégias utilizadas tiveram sempre em conta os recursos disponiveis na
escola, tanto ao nivel das pessoas/comunidade escolar como ao nivel dos materiais/espacos
para a pratica, com sucesso, das atividades letivas. Também foram alvo de reflexao critica, a
parte relativa a direcao de turma e a que diz respeito as atividade realizadas na escola, tanto

letivas como nao letivas.

De acordo com as diferentes perspetivas que fui tendo no decorrer deste ano letivo, sinto que
contribui positivamente para a formacdo dos alunos, assim como para a minha prépria

formacao, numa perspetiva dinamica enquanto agente do ensino.
Palavras - chave

Estagio pedagogico, Educacéo Fisica, Ensino-aprendizagem, Escola, Estratégias.



RESUMO

Capitulo 2

Este estudo procurou verificar a influéncia de um programa de treino combinado, durante 6
semanas em jovens do ensino secundario. O treino foi composto por uma componente de
resisténcia aerdbia, velocidade, forca de membros superiores e inferiores. A amostra foi
constituida por um grupo experimental (GE; n=30; 19 raparigas e 11 rapazes; realizou
programa de treino combinado) e por outro grupo de controlo (GE; n=26; 13 raparigas e 13
rapazes; nao realizou programa de treino). Foi realizada uma avaliacao inicial e final,
procedendo-se ao levantamento dos dados antropométricos, bem como dos testes da milha,
velocidade, salto vertical com contramovimento e lancamento de bola medicinal. Os
resultados indicaram que, em ambos os géneros do GE, houve melhorias muito significativas
nos testes finais das variaveis avaliadas, relativamente aos iniciais (p<.010), excetuando no
teste da milha das raparigas, havendo diferencas consideradas moderadamente significativas
(p<.050). Nos resultados entre grupos, aferiram-se significancias moderadas nas avaliacoes
finais dos rapazes nos testes da milha e lancamento (p<.050), havendo também nas raparigas
diferencas muito significativas na velocidade, salto e lancamento (p<.010). Concluiu-se que
do programa de treino resultaram melhorias em relacao as variaveis estudadas, perspetivando

que futuramente haja uma analise mais aprofundada da influéncia do treino nos jovens.
Palavras-chave

Jovens, Ensino Secundario, Treino Combinado, Resisténcia Aerdbia, Velocidade, Forca.
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ABSTRACT

Chapter 1

In result of the work developed during the school year 2011/12, within the teaching practice
in Physical Education done in the Escola Secundaria c/3° Ciclo de Amato Lusitano, several key

areas which belong to the presupposed objectives were addressed.

The main objective was to describe my total activity as a trainee teacher, trying to enhance

constructively not only the positive aspects but also the negative ones.

Generally, the objectives and the applied methodology were described. This review was
structured according to the different objectives proposed in the beginning of the school year,
not only by the school but also by the Physical Education teacher’s group, and especially by
the trainee teacher. So, according to the characteristics of the school and the classes |
taught, the planning of the classes was determined in a rigorous and professional way, never
neglecting the indications of the curriculum of the subject Physical Education. The strategies
used took in account the resources available in the school, either staff/school community or
the material/spaces for the practice, successfully, of the class activities. The parts related to
the guidance of Group schooling and the activities performed in school, in class or not were

also a target of the critical reflection.

According to the different perspectives | was having during this school year, | feel that |
contributed positively in the pupil’s formation and in my own, in a dynamic perspective as a

teaching agent.
Key-words

Teaching practice, Physical Education, Teaching-learning, School, Strategies
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ABSTRACT

Chapter 2

This study intended to check the influence of a combined training program on youngsters
from the secondary grade for 6 weeks. The training was a combination of a component
aerobic endurance, velocity, strength of the upper and lower limbs. The sample was
composed by an experimental group (GE; n=30; 19 girls e 11 boys; followed the combined
training program) and other control group (GE; n=26; 13 girls e 13 boys; didn’t follow the
training program). There was made an initial and a final evaluation, in order to register the
anthropometric databases, the mile tests run, speed, countermovement vertical jump and
throwing of the medicine ball. The results indicated that, in both genders of GE, there were
very significant improvements in the final tests of the variables evaluated, in relation to
initials tests (p<.010), except in the girls’ mile test run, there are moderately significant
differences (p<.050). In the results between groups, there was obtained moderate
significance of the boys mile test run and throwing final evaluations (p<.050), also existing
very significant differences in the girls’ speed, jump and launching tests (p<.010). It was
concluded that from the training program there were improvements in the studied variables.
In the future, it is expected to make a more detailed analysis of the influence of training in

youngsters.

Key-words

Youngsters, Secondary Grade, Combined Training, Aerobic Endurance, Velocity, Strength.
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Relatorio de Estagio Pedagodgico

CAPITULO 1 (ESTAGIO PEDAGOGICO)

1 - INTRODUCAO

A presente reflexao visa analisar o trabalho realizado ao longo do ano letivo 2011/12, nas
areas que compdem o estagio pedagodgico, na disciplina de Educacéao Fisica (EF), do mestrado
em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Universidade da Beira

Interior (UBI), efetuado na Escola Secundaria com 3° Ciclo de Amato Lusitano (ESAL).

0 mundo da educacao € um mistério que aos poucos se comeca a descobrir. A realizacdo da
pratica pedagogica tornou-se um ano muito marcante, uma vez que dar aulas sem qualquer
experiéncia prévia (nestes anos de escolaridade) e o contacto com a realidade, que por sinal
se apresenta um pouco diferente da teoria, ndao foi facil. Durante todo o meu percurso
académico, fui adquirindo conhecimentos teoricos fundamentais, no entanto, estes so se

assumem, de certa forma, importantes quando aplicados na pratica.

No inicio do ano letivo as expectativas eram muitas, os receios e as dividas ainda mais, sendo
que o choque da primeira aula é grande. Mas, a medida que os dias vao passando, a confianca
vai aumentando. A pratica pedagogica vai sendo melhorada e aperfeicoada ao longo do ano
letivo, com a colaboracao de todos os que nela intervém, seja do professor orientador, seja
dos professores do grupo de EF, entre outros. E, porque o professor nao € simplesmente um
transmissor de conhecimentos, a sua atuacao deve passar também por trabalhar a motivacao
e o prazer pela disciplina, reconhecendo, os alunos, como agentes importantes para o seu

desenvolvimento pessoal, social e profissional.

A pratica pedagogica, no seu todo, contempla um conjunto de tarefas que auxiliam na
organizacdo e estruturacdo do processo de ensino/aprendizagem. Além da componente
pratica, inclui todas as planificaces, relatérios, reunides, atas, atividades, etc. De uma
forma geral, o trabalho desenvolvido em contexto de escola promove uma melhor

consciencializacao da realidade do ensino.

Apesar das expectativas, tinha a nocado de que, para conseguir ser bem-sucedido como
professor, era necessario mais que a formacdao que tinha até ao momento. Formacao esta
que, na minha opinidao, falha em alguns conteldos, devido ao desajuste entre estes e os
programas ao nivel das escolas; contudo preparam-nos para investigar, estudar e procurar.
Devo ainda referir que seria muito importante o contacto prévio com escolas e mesmo com a

“sala de aula”, havendo assim uma melhor preparacao e formacao do futuro professor.
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De facto, foi um vivenciar de experiéncias e comungar de emocgdes, que tiveram em mim um
impacto enorme. Nao aponto aspetos negativos, apenas enalteco os positivos, uma vez que
este primeiro ano enquanto docente (estagiario) despertou um sentido de reflexao que ira,
com certeza, ser determinante no desempenho da minha profissao enquanto professor. Assim,
pretende-se com esta reflexao transparecer os aspetos essenciais do que foi a minha pratica
pedagogica ao longo deste ano letivo, fazendo referéncia a todas as tematicas associadas as
minhas funcoes/deveres na escola, procurando fundamenta-las, de forma critica e com o

devido rigor.

2 - OBJETIVOS

2.1. - OBJETIVOS DO ESTAGIARIO

0 estagio pedagdgico constitui uma etapa particularmente importante da formacéo inicial de
professores. Nele, os professores estagiarios trabalham em situacdo letiva, sob supervisao
direta de professores mais experientes da escola, sendo também acompanhados por
orientadores do Departamento de Ciéncias do Desporto da UBI. No entanto, também toda a
comunidade escolar tem um papel fundamental nos objetivos que determinam o trabalho do

professor estagiario.

A realizacdo da pratica pedagogica traduziu-se num ano muito marcante, uma vez que dar
aulas sem experiéncia prévia, o contacto com a realidade (que por sinal se apresentou algo
distinta da teoria que nos é incutida durante todo o percurso académico) e dar resposta as
exigéncias da disciplina em causa, nao foram tarefas faceis, mas sim de uma enorme
responsabilidade e exigéncia emocional e social para com todos os intervenientes. Deste
modo, é um ano de inUmeras aprendizagens e vivéncias a nivel profissional, mas também a
nivel pessoal, os sentimentos sao contraditorios, de inseguranca e desafio, de frustracado e
satisfacdao. No entanto, sao estes mesmos sentimentos que promovem o crescimento pessoal e

profissional do professor estagiario.
Ao professor estagiario coube:

= Desenvolver, aprofundar e aplicar os conhecimentos adquiridos no 1° ciclo de estudos,
tornando-os adequados e relevantes para o ensino, e metodologias de ensino de Educacao
Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, adquiridos no 1° ano do 2° ciclo de estudos;

= Ambicionar por experiéncias que proporcionem o contacto com toda a realidade escolar,
onde estdo inseridos todos os aspetos humanos, sociais e burocraticos inerentes ao

quotidiano de uma escola regular;
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* Investigar, estudar e procurar formas de lecionar da melhor forma possivel, de modo a
transmitir os melhores conhecimentos e da maneira mais adequada possivel, pois para
estar préximo do ideal, o processo de formacdo do professor deve ser continuo e
progressivo;

= Planificar as aulas e orientar as turmas, promovendo o interesse dos alunos pelas aulas de
EF, fomentando uma vida mais saudavel e demonstrando um perfeito dominio das
matérias;

= Estabelecer objetivos pedagogicos pertinentes e explicitos. Selecionar, a partir do
programa de EF, as matérias e a sua implementacdo de maneira a ajustar a realidade das
turmas aos recursos que a escola e a comunidade envolvente tém;

= Efetuar, realizar e avaliar os planos de aula no que respeita a sua aplicacéo,
fundamentando-os cientificamente. Garantir que as decisdes tomadas sobre os objetivos,
os conteldos e recursos estdao em equilibrio tendo em conta as orientagdes do programa de
EF;

= Estabelecer logicas de trabalho, de maneira a operacionalizar o modelo por etapas em
contextos diferentes. Inteirar-se e ter contacto com as tarefas da direcao de turma, assim
como com as de outros cargos da administracao escolar;

= Intervir, como professor de EF, no ambito do Desporto Escolar (DE);

= Cumprir horarios e obrigacdes a tempo e a horas, mais do que um objetivo do professor
estagiario, € uma responsabilidade que jamais pode falhar;

= Retirar e interiorizar as informacgdes obtidas através de reunibes, de aulas observadas, do
DE, dos professores do grupo de EF e do professor orientador;

= Desenvolver relacdes interpessoais agradaveis com os alunos e professores;

= Avaliar os conteldos, técnicas e praticas de forma correta e justa;

= Desenvolver competéncias de trabalho em equipa, promovendo a partilha de experiéncias

e a discussao de estratégias;

0 estagio pedagdgico serviu, assim, para desenvolver capacidades de lideranca, comunicacao,
raciocinios e técnicas, conforme incutido na didatica disciplinar, fundamentar a pratica de

ensino e perspetivar o trabalho de equipa como fator de enriquecimento e de formacao.

2.2. - OBJETIVOS DA ESCOLA

A escola, na sua esséncia, pretende, a um nivel geral, garantir condicdes para que todos os
alunos desenvolvam as suas capacidades e aprendam os conteldos necessarios para a vida em
sociedade, além de promover o exercicio da cidadania a partir da compreensao da realidade

no sentido de contribuir para a transformacao do aluno-cidadao.
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De uma forma mais especifica, a escola pretende desenvolver no aluno, formas de
compreender a sua importancia no seu meio social, oferecer atividades que promovam a
leitura, o raciocinio e o desporto, de forma a que o aluno se descubra como agente do
conhecimento, desenvolver atitudes de respeito, responsabilidade e cooperacdao no ambiente
escolar, desenvolver a capacidade critico-reflexiva do aluno face a questdes politicas, sociais
e culturais, prevenir o abandono escolar através de medidas coletivas ou individuais, de
despiste, aconselhamento e acompanhamento que procurem solucdes para casos particulares
e promover o sucesso educativo, usando possibilidades legais e didatico-pedagogicas

suscetiveis de implementar e desenvolver.

O Projeto Educativo de Escola adequa a gestdo dos curriculos ao processo de
ensino/aprendizagem de forma a cumprir estes e outros objetivos, centralizando-se sempre

no aluno, nos seus interesses e nas suas necessidades.

Assim, no que respeita aos contetdos do Projeto Educativo da ESAL privilegia-se a diminuicao
do insucesso, a valorizacdo transversal da Lingua Portuguesa, o envolvimento em atividades
de formacao de valores, o dominio do uso das Tecnologias da Informacdo e Comunicacdo
(TIC), a promocao da Educacao para a Salde, o respeito pelos direitos humanos, o controlo da
indisciplina e o reforco da participacao dos pais na vida da escola. Desta forma, a escola
considera prioritarias: a organizacao pedagogica, a aprendizagem dos alunos, consubstanciada
nos seus resultados, a educacao para os direitos humanos, para a criatividade e a autonomia,
a atualizacdo e informacao, a relacao escola/comunidade, a formacdao dos membros da
comunidade educativa, com uma atencdao especial ao nivel das novas tecnologias e a

avaliacao das atividades realizadas.

2.3. - OBJETIVOS DO GRUPO DE EDUCAGAO FiSICA

O grupo de EF esta incluido estruturalmente no Departamento Curricular das Expressoes da
ESAL. Este ano letivo, este grupo é constituido por 15 professores, sendo quase todos
professores de QND da escola. Verifica-se que 2 deles sao professores contratados e 2 sao

professores estagiarios.

A um nivel mais geral, e em articulacdo com o departamento curricular onde se insere, ajuda
na promocao da avaliacdo interna da escola e na elaboracdo do relatorio de atividades da
mesma. Além disto, e numa perspetiva de cooperacdao e partilha, pressupde-se que os
docentes do grupo analisem os resultados das avaliacoes, as discrepancias, o cumprimento
das planificacdes, a aplicacdo de critérios de avaliacdo, a operacionalizacdo de matrizes

conjuntas de testes, etc.
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E da competéncia dos professores do grupo de EF organizarem uma planificacdo do programa,
distribuida pelos diferentes periodos do ano letivo, assim como a distribuicdo do conteldo
programatico em unidades didaticas, através de objetivos minimos de ensino e da
programacdo completa das varias matérias, que devera ser cumprida por todos os professores
do grupo. O grupo de EF deve determinar, em cada unidade didatica, as dimensdes socio
afetiva, cognitiva e motora, consoante a aptidao geral dos alunos da turma e o nivel de
pratica dos mesmos, e os respetivos critérios especificos de cada ano, em termos percentuais.
Além disto, ainda deve cumprir o planeamento de rotacdes referentes as instalagoes
desportivas. Relativamente aos espacos e materiais utilizados nas aulas de EF, é da
competéncia do professor/grupo deixar tudo arrumado e devidamente guardado na respetiva

arrecadacao, procedendo-se sempre ao controlo e verificacao do mesmo.

3 - METODOLOGIA

3.1. - CARACTERIZACAO DA ESCOLA

A Escola Secundaria de Amato Lusitano foi criada pelo Decreto n° 40209 de 28 de Junho de
1955. Comecou por ser a Escola Industrial e Comercial de Castelo Branco, a funcionar nas
instalacdes do atual Museu Francisco Tavares Proenca Junior. O primeiro diretor da escola foi
o ilustre Sr. Dr. Pinto da Rocha. Esta escola iniciou as suas aulas em curso preparatorio com
141 alunos, incumbindo-lhe, além disso, o encargo de melhorar, em curso de
aperfeicoamento, a capacidade profissional de 268 trabalhadores, o que perfez 409 alunos em

cursos diurnos e noturnos.

Figura 1: Grupo de Professores que lecionaram no ano inaugural 1955-1956.

As instalacdes atuais da escola datam da década de 60. A escola foi dimensionada para uma

populacao escolar de cerca de mil alunos, onde se ministravam os Cursos do Ciclo
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Preparatoério, Complementar de Aprendizagem - eletricista - de Formacao - eletromecanico,
formacao feminina, geral de comércio e seccdes preparatorias para os Institutos - de

Mestranca - encarregado de obras - e oficinas anexas de canteiro e bordadora.

Figura 2: Fotografia da escola apds a conclusdo das obras em 1962.

Como Escola Secundaria Amato Lusitano (ESAL), surgiu na publicacdo do Diario da Republica,
Portaria n.° 261/87 de 2 de Abril - ao abrigo do disposto no artigo 2.° do Decreto-Lei n.°
93/86, de 10 de Maio. O Ministro da Educacao e Cultura, nesta altura, era Joao de Deus

Rogado Salvador Pinheiro.

A ESAL situa-se perto do centro da cidade de Castelo Branco e atualmente (ano letivo
2011/12) tem uma populacao escolar que abrange 877 alunos, 134 docentes (113 de quadro
de nomeacao definitiva - QND - 8 de quadro de zona pedagodgica - QZP - e 13 contratados),

uma psicologa e 42 nao docentes (12 assistentes técnicos e 30 assistentes operacionais).

Os alunos estao distribuidos pelo 3° ciclo e Cursos de Educacdo e Formacao - CEF (7 turmas
com um total de 137 alunos) e ensino secundario (cursos cientifico-humanisticos, tecnoldgicos
e profissionais - 36 turmas com um total de 740 alunos). Os alunos, na sua maioria, sao
oriundos do sector terciario e de uma populacdo residente com médio-baixo nivel de
instrucao. O contexto socioecondmico nao € teoricamente o mais favoravel para um melhor
desenvolvimento a nivel escolar, no entanto representa um desafio que importa enfrentar

com determinacao e ambicao.

A ESAL, oferecendo um variado leque de cursos profissionais e o curso tecnologico de
desporto, denota a preferéncia masculina por estas opcdes. Interessante € verificar que a
populacao feminina opta maioritariamente por cursos que possibilitam o prosseguimento de

estudos.

Quanto ao corpo docente, pode considerar-se estavel e com elevado potencial de

continuidade, uma vez que a larga maioria dos professores pertencem ao QND.

As instalacoes da escola apresentam um nivel de qualidade bastante aceitavel. Embora seja
uma escola com um tipo de construcao datado dos anos sessenta, tem melhorado

significativamente com a manutencao que se tem realizado, feita quer a nivel interno, com as
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possibilidades orcamentais, quer a nivel externo, ao longo dos ultimos anos, nos diferentes

setores do edificio.

A ESAL esta instalada num terreno com cerca de 2,4 hectares. Na zona edificada podem
distinguir-se 4 blocos autonomos interligados: o bloco central, o dos ginasios e refeitorio, o
das oficinas (de Construcao Civil, de Artes, de Mecanica, e de Eletricidade e Eletronica) e o
do bar dos alunos; o bloco central é constituido por quatro pisos. O 3° piso é vocacionado
essencialmente para servicos de apoio as aulas e organizacdo administrativa. A esquerda, o
gabinete da Direcao e em frente os servicos administrativos, o servico de acao educativa e o
armazém; a direita, a sala de professores, uma sala de apoio as atividades docentes e
perfilam-se as salas de aula normais e cinco salas de informatica. Também o gabinete de EF e
0 acesso aos ginasios grande e pequeno. De referir que cada sala relembra o nome de uma
personagem que marca a nossa cultura e a nossa memaria. No 4° piso, para além de salas de
aula normais e especificas de Desenho, podemos encontrar o gabinete de apoio ao Ensino
Especial, o gabinete de rececao dos pais e encarregados de educacao e um especial espaco da
ESAL, a biblioteca escolar. O 2° piso é basicamente constituido por salas de aula; dando
também o acesso aos balnearios masculino, feminino, ao refeitorio e as oficinas. No 1° piso
encontram-se salas de aula, laboratdrios de fisica e quimica, mais uma sala de informatica e o
espaco 550, do Grupo de Informatica. No exterior, encontramos o bar dos alunos, a
reprografia, dois campos de jogos, patios, escadas, caminhos de acesso alcatroados ou
cimentados e zonas envolventes arborizadas e ajardinadas. Se no interior dos edificios
podemos encantar o olhar num ou noutro painel colorido, é no exterior que nos fascinam os

corpos de barro e os murais que as maos criativas dos alunos souberam moldar.

Quanto ao grau de dispersao dos espacos escolares nao se releva qualquer problema
significativo, excetuando as insuficientes instalacées desportivas que obrigam a deslocacoes
periodicas ao pavilhdo municipal de Castelo Branco, a 500 metros de distancia, de um nimero
relativamente reduzido de turmas. Em suma, podemos dizer que os espacos especificos
apresentam uma adequada diversidade e quantidade que responde razoavelmente a todas e

tantas areas lecionadas.

Existem também na escola varios clubes dinamizados por diferentes professores, clubes estes
de participacao voluntaria e de caracter variado, como o Desporto Escolar (nas modalidades
de Voleibol, Futsal, Natacao e Multiatividades), Clube de leitura online, Clube da
matematica, Clube da matematica divertida e Clube da ludociéncia, para alunos do pré-
escolar de outras escolas, Clube de robética, Clube Atelié Multimédia, Clube Atelié “Artes em
estudio”, Clube da astronomia, Espaco 550, um espaco dedicado a informatica, Coro “Sons da
ESAL”, que conta com a participacao de professores, pais e alunos, e o Nucleo Experimental
de Teatro (NET), no qual cooperam professores e alunos. Ainda existe, na escola, uma equipa

que arquiteta e desenvolve o projeto eSalpicos, o jornal escolar.
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3.2. - LECIONACAO

3.2.1. - AMOSTRA

Enquanto docente, lecionei a disciplina de EF a turma 12° CT1. A turma 11° CT2 ficou a cargo
da minha colega, a professora estagiaria Rita Correia. Lecionei ainda algumas aulas as turmas
10° AVIS2 (ao nivel também da direcao de turma) e 11° AVIS2, uma vez que estas eram turmas
a cargo do professor orientador de escola. Além disto, ainda fui coadjuvante do Professor
Nuno Fonseca nos treinos de DE, na modalidade de Voleibol, escalao de juvenis femininos, e
dei aulas de Psicomotricidade a alunos com Curriculo Especifico Individual - CEl (abrangidos
pelo artigo 21° do Decreto-Lei 3/2008 de 7 de Janeiro).

Todas estas turmas, em que lecionei, proporcionaram-me uma experiéncia muito positiva a
varios niveis, permitindo a aquisicdo de alguma experiéncia, evoluir e progredir no meu

percurso individual como professor.
3.2.1.1. - Caracterizacao da Turma 12° CT1

A turma CT1 do 12° ano é constituida por 28 alunos: 4 estao a fazer disciplinas em atraso e
melhorias de classificacdo, 11 s6 estao a frequentar disciplinas em atraso e 13 estao inscritos
em todas as disciplinas deste ano de escolaridade. Consequentemente também sao sé estes
Ultimos os alunos que frequentam as aulas de EF, sendo 5 do género masculino e 8 do género
feminino. A média das idades dos alunos da turma é de 17,8 anos, no entanto, se
considerarmos somente o grupo de alunos que frequenta as aulas de EF, a média das idades ja
é de 17,2 anos. E ainda de referir que somente uma aluna da turma apresentou um atestado
médico (de carater permanente), que a impossibilita de realizar corridas de meio-fundo e

fundo.

Relativamente ao encarregado de educagdo, na sua maioria, € a mae que assume esta
responsabilidade (15 alunos). Apenas 5 alunos tém o pai como encarregado de educacao, 6
sdo o proprio aluno e 2 alunos tém o irmao como seu responsavel educativo. Dos encarregados
de educacao dos alunos, apenas 5 tém habilitacées ao nivel do ensino superior (um bacharel,
dois licenciados, um mestre e um doutorado), 10 tém escolaridade ao nivel do ensino
secundario e os restantes apresentam habilitacdes ao nivel do ensino basico. A maioria dos
pais dos alunos da turma apresenta situacGes profissionais estaveis, em empregos com
situacao contratual efetiva, no entanto, verificam-se quatro situacées de desemprego. As
profissdes sao muito diversas e, na sua maioria, por conta de outrem, havendo somente um
pai que é trabalhador por conta prépria e uma mae reformada. De um modo geral, os alunos

nao tém dificuldades socioeconomicas.
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Considerando apenas o grupo de treze alunos que frequenta as aulas de EF, a maioria dos
alunos nado apresenta dificuldades de aprendizagem, sendo que apenas 2 alunos tém negativas
(altas) nas classificacoes finais de periodo. Sao alunos interessados nas aulas e, apesar de
algumas conversas paralelas que surjam, aplicam-se na realizacao das tarefas, tanto em

grupo como individuais.

No que respeita a participacdo, de uma maneira geral, estes alunos sao participativos,
intervindo ativamente e positivamente em quase todas as atividades propostas,

proporcionando alguns momentos de maior interacao aluno/professor.

Ainda quanto ao comportamento geral da turma, o Conselho de Turma considera que se tem
mostrado adequado a sala de aula, ao longo do ano letivo. Nota-se que os alunos da turma
revelam conhecimento pelas regras e ainda maturidade adequada aos contextos.

Normalmente, nao sao alunos mal-educados nem desrespeitadores.
3.2.1.2. - Caracterizacao da Turma de Psicomotricidade

Relativamente aos alunos com CEl, a turma é constituida por cinco alunos a frequentar os 7°,
8°, 10° e 12° anos de escolaridade, com idades compreendidas entre os 14 e os 18 anos. Sao
alunos, que, apesar de integrarem uma turma do ensino regular, pelas suas caracteristicas,
apenas tém algumas disciplinas juntamente com essa turma, tendo o restante tempo ocupado

com areas especificas, como é o caso da Psicomotricidade.

Pelo facto de serem criancas um tanto problematicas e com grandes dificuldades de
aprendizagem, esta pequena turma, requer um grande cuidado na elaboracao de estratégias
que despertem algum agrado e interesse por parte dos alunos e que, por outro lado, facilite o
processo de ensino/aprendizagem. Sao alunos que necessitam de bastante atencao e de
carinho. Por vezes o nosso trabalho ndo passa so pelo ensino da tematica que nos foi proposta
pelos professores responsaveis pelo Ensino Especial, mas também em tentar incutir-lhes
alguns valores pessoais, como o respeito, a compreensdo, o que é a amizade, saber dividir,

saber amar, entre outros.

Atendendo as caracteristicas destes alunos, os quais apresentam tipologias comportamentais
relacionadas com a sindrome alcoolico fetal, multideficiéncia (deficit cognitivo e deficiéncia
motora, visual e auditiva associadas), deficit cognitivo com hiperatividade associada, deficit
cognitivo com problemas emocionais associados, as aulas sao de caracter mais pratico e com

niveis de exigéncia baixos.

Estes alunos apresentam caréncias emocionais e afetivas um tanto significativas,

demonstrando por isso uma enorme necessidade de chamar e captar a atencao dos que os
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rodeiam. Por este facto, dentro da sala de aula, verifica-se por vezes alguma disputa pela

atencao dos professores. No entanto, as aulas nao deixam de ter um ambiente harmonioso.

3.2.2. - PLANEAMENTO

3.2.2.1. - Turma 12° CT1

De acordo com o regulamento de estagio pedagogico de EF para o 3° ciclo e secundario da
UBI, todas as atividades sao organizadas como projetos, centrando-se numa dinamica de
aperfeicoamento da pedagogia praticada na escola, na perspetiva do beneficio dos alunos e

da comunidade educativa.

A atividade que se prende com o processo de ensino-aprendizagem contempla a atividade
pedagogica na lecionacéo e colaboracdo nas atividades planeadas para a turma do orientador
de escola que o estagiario acompanha, e a sua participacdo no ensino e avaliacao das outras
turmas do orientador. Neste sentido, a turma que acompanhei de perto foi a 12° CT1. Os
planos de aulas a lecionar nesta turma foram elaborados de acordo com a planificacao anual
da disciplina de EF, definida pelo grupo de professores responsaveis por esta area. Este
documento segue as diretrizes dos programas curriculares do Ministério da Educacdo e da

Ciéncia e reporta-se aos objetivos e conteldos das diversas modalidades.

De acordo com os autores do programa de EF do ensino secundario (Jacinto et al., 2001),
pode adotar-se um regime de opcdo, para que cada aluno tenha possibilidade de se
aperfeicoar nas seguintes matérias: duas de jogos desportivos coletivos, uma de ginastica ou
atletismo, danca e outras duas modalidades. Assim, no inicio do ano letivo as aulas de EF, das
turmas dos 11° e 12° anos, funcionavam por agrupamentos. Os alunos tiveram oportunidade
de escolher as modalidades que pretendiam frequentar, sendo depois agrupados em turmas
segundo as suas preferéncias. Esta modalidade de funcionamento decorreu somente por seis
semanas, visto que foi alterada, por motivos de ordem superior, e os alunos integraram as

turmas com os respetivos professores.

Assim, no inicio do ano letivo e durante o tempo em que as aulas funcionaram por
agrupamentos, os professores estagiarios acompanharam o orientador na conducao e
lecionacao das aulas. As modalidades que funcionaram nestes moldes foram o atletismo e a
ginastica. De acordo com as planificacoes definidas, o atletismo, nas suas diferentes areas,
foi a modalidade que acompanhamos, devido ao facto desta ter sido atribuida ao nosso

orientador de escola.

De acordo com o calendario escolar, foi construida uma grelha de organizacdo curricular,

contemplando os conteldos do ensino secundario para o ano letivo, assim como a rotatividade

10
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dos espacos e a duracao de cada matéria. Desta forma, a grelha de conteldos abordados na

turma 12° CT1 foi a que se segue (quadro 1):

Quadro 1: Organizacdo curricular das aulas da turma 12° CT1.

Organizagdo curricular das aulas da turma 12° CT1

Datas Conteudos Espacos

12 a 16 setembro

Avaliacao inicial/Fitnessgram Exterior/Ginasio Pequeno
(1 semanas) K

19 setembro a 28 outubro

Atletismo Exterior
1° Periodo (6 semanas)
31 outubro a 09 dezembro Voleibol Ginasio Grande
(6 semanas)
12 a 16 dezembro Fitnessgram Exterior/Ginasio Pequeno
(1 semana)
3 janeiro a 10 fevereiro Badminton Ginasio Grande/Pavilhao
(6 semanas)
13 fevereiro a 02 margo Orientacio Pela cidade de Castelo
2° Periodo (3 semanas) ) Branco
05 a 16 marco Danca Ginasio Grande
(2 semanas)
19 a 23 margo Fitnessgram Exterior/Ginasio Pequeno
(1 semana)
10 abril a 18 maio Andebol i .
(6 semanas) Pavilhao/Exterior
3° Periodo 21 maio a 01 junho Avaliacdo de recuperacao Todos os espagos
(2 semanas)
04 a 08 junho Fitnessgram Exterior/Ginasio Pequeno

(1 semana)

Como se pode ver, pelo quadro anterior, foram realizados os testes de condicao fisica da

bateria de testes do fitnessgram, em varios momentos, ao longo dos trés periodos letivos.

O Fitnessgram, de acordo com The cooper institute for aerobics research (2002) é “um
programa de educacao e avaliacdo da aptidao fisica relacionada com a saude.” Este programa
oferece uma bateria de testes de aptidao fisica que tem por base realizar uma avaliacao da
condicao fisica (capacidade cardiorrespiratoria, forca e flexibilidade) dos sujeitos e melhora-
la, incutindo nestes, habitos de vida onde a pratica de atividade fisica esta sempre presente

no seu dia-a-dia.

Neste sentido, os testes considerados foram: teste da milha - 1609 metros (resisténcia
aerobia), senta e alcanca (flexibilidade), abdominais (forca e resisténcia abdominal) e

extensbes de bracos (forca e resisténcia da regido superior do corpo).

Relativamente a modalidade de atletismo, foram seguidas as diretrizes do programa de EF. As
areas abordadas passaram pela corrida de barreiras, velocidade, triplo salto, salto em

comprimento, salto em altura, lancamento do peso e resisténcia aerobia (teste de Cooper de

11
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12 minutos). A avaliacao desta modalidade contemplou apenas 1 salto, 1 lancamento, 1
corrida de velocidade e, como opcao, a corrida de resisténcia aerobia. Isto &, os alunos

tinham a autonomia para poderem escolher a componente em que se sentiam mais a vontade.

Finalizada a modalidade de atletismo, as aulas deixaram de funcionar por agrupamentos e,
cada docente estagiario ficou responsavel por uma das turmas do orientador. A que me foi
atribuida foi o 12° CT1. Assim, e de acordo com o quadro acima, a modalidade lecionada
ainda no 1° periodo foi o Voleibol. Esta foi orientada durante as 6 semanas subsequentes,

terminando com a avaliacdo do Fitnessgram na ultima semana do referido periodo.

Ja no 2° periodo, foram lecionadas as modalidades de Badminton (6 semanas), Orientacao (3

semanas), Danca (2 semanas) e finalizando novamente com a avaliacao do Fitnessgram.

No 3° e ultimo periodo, visto ser um periodo curto, apenas foi dirigida nas aulas a modalidade
de Andebol (6 semanas), reservando-se 2 semanas para a realizacao de melhorias de notas e 1
semana para mais uma vez se realizarem os testes do Fitnessgram. De referir que no inicio do
3° periodo, orientei as turmas 12°CT1 e 11°CT1 no sentido de realizar um programa de treino,
nos primeiros 15/20 minutos de cada aula, referente ao trabalho de investigacdo no ambito
da disciplina de Seminario de Investigacdo em Ciéncias do Desporto Il. Assim, os planos de

aula realizados neste periodo de 6 semanas tiveram de contemplar esta situacdo (ANEXO 1).

Para todas as aulas, foram elaborados, atempadamente, planos de aulas, os quais foram
discutidos e criticados, antes e depois da aplicacdo dos mesmos (ANEXO 2). Foi pratica, ao
longo do ano letivo, fazer uma pequena reflexao sobre as aulas dadas pelos docentes
estagiarios, de forma a melhorar ou aperfeicoar a pratica letiva. As aulas foram sempre
programadas tendo em conta o programa de EF e as caracteristicas dos alunos. No inicio da
lecionacao de cada modalidade também foram feitas as planificacdes das unidades didaticas,
uma vez que estas permitem uma coeréncia logica de um conjunto de conteldos, em torno de
um objetivo central. Coeréncia essa que facilita o ensino por parte do professor e a

aprendizagem por parte do aluno.

De forma a colmatar todo o processo de ensino-aprendizagem, o processo avaliativo torna-se

fundamental.

De uma forma geral, a avaliacdo constitui um processo regulador das aprendizagens,
orientador do percurso escolar e certificador das diversas aquisicdes, realizadas pelo aluno ao

longo do ano letivo.

A avaliacdo em EF decorre dos objetivos de ciclo e de ano de escolaridade, os quais
explicitam os aspetos em que deve incidir a observacao dos alunos, nas situacées apropriadas.

Assim, os objetivos de ciclo constituem as principais referéncias no processo avaliativo dos
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alunos, incluindo o tipo de atividade em que devem ser desenvolvidas e reveladas as atitudes,
os conhecimentos e as capacidades. O reconhecimento do sucesso dos alunos é representado
pelo dominio/demonstracdo de um conjunto de competéncias, sendo o grau de sucesso

correspondente a qualidade revelada na interpretacéo pratica dessas competéncias

Relativamente a avaliacao inicial, na qual se pretendeu identificar o nivel das habilidades
motoras dos alunos em cada uma das unidades de ensino selecionadas e perceber os
diferentes ritmos de aprendizagem. Esta avaliacdo diagnostica prendeu-se com a articulacao
de estratégias de diferenciacdo pedagogica e de superacdo de eventuais dificuldades dos

alunos.

A avaliacdo sumativa realizou-se no final de cada unidade didatica e utilizava a informacao
recolhida no ambito da avaliacdo formativa, traduzindo-se na formulacdo de uma apreciacio
globalizante sobre as aprendizagens realizadas pelos alunos. A avaliacao formativa desenrola-
se ao longo do ano, sendo continua e sistematica. Recorre a uma variedade de instrumentos
de recolha de informacao, tendo como uma das principais funcées a regulacao do ensino-

aprendizagem.

A avaliacao dos alunos na disciplina de EF, no ensino secundario, foi definida de acordo com
as seguintes dimensdes e percentagens, conforme critérios definidos em grupo e aprovados

em Conselho Pedagdgico (quadro 2).

Quadro 2: Critérios de avaliacéo do grupo de EF - Ensino Secunddrio 2011-2012.

INSTRUMENTOS DE

DIMENSSES l PARAMETROS ] PRESSUPOSTOS | PONDERAGAC I 5 A
< = : APREENSAO TEORICA
n » Pro de d | 1o e Expressdo:
P g manutengdo da Condigdo Fisica: Conhecimentos 10% » Oral
E » Interpret. e particip. nas estruturas ilados e capacidad » Escrita
z e fenémenos sociais extra-escolares. de transmissdo
N Como € a execugdo: T ;.w-/ » Questdes orais ou
4 v | |Dimensdo: Qualidade Nais de | eScrites
A § ;4) S » Regras/Leis de jogo: » Eficdcia 3 » Exercicios critério
s a8 i » Psicomotora das habilidades: Quantidade |2 0% 16.67% |, Circuitos
= w § » Das competéncias técnico-técticas: 3 ‘ » Percursos
E E & » Coordenativa, condicional (em todas » Estética (Dimensdo |B Restante | 5 Provas combinadas
s < 3 as matérias). expressiva) E K%l , Jogo reduzido e/ou
; formal
c S2 Milha
£ g » Condigdo fisica geral; “Quanto” de: | so%.
; » Situagdo dentro de uma Zona » Aptiddo mio-articular; 15% A Bt o Confrontagdo com os
¢ 2 Sauddvel de Aptiddo Fisica » Aptiddo aerdbia. a valores tabelados
4 E E e Flex,
s 50%
Intervém com frequéncia, pertindncia e a propésito Qmm
COMPETENCIAS :;:::‘-‘ﬁ © material necessério para o eula: » Do professor:
TRANSVERSALS Respeita colegas e professores: » Do grupo de profes- » Observagdo;
(METODOLOGIA Revele inter & empenho nas propestas sores. » Anotagdo;
DE TRABALHO, E responséve! no cumprimento das torefas: g 15%
PARTICIPACAO, Respeita o3 normas de funcionomento das culos; > Da escola; > Grelha de registo de
VALORES / R of logBes ¢ © amb » Da comunidade; observagdes,
ATITUDES) Emm pontual: » Da sociedade.

De uma forma mais simples, os critérios de avaliacdo, no ensino secundario, da disciplina de

EF contemplam as seguintes dimensdes e respetivas percentagens:
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Quadro 3: Critérios de avaliacdo para o ensino secunddrio.

Conhecimentos 10 %

Atividades fisicas

Competéncias e desportivas 60%
especificas ’

Aptidao fisica

. ~ fitnessgram
Dimensoes ( s ) 15%

Metodologia de
trabalho;

Competéncias Participacao; 15%
0
transversais

Valores/atitudes.

Em cada periodo letivo foi feita uma palestra com matéria tedrica e realizado um teste
escrito. Estas palestras tiveram os seguintes temas: Relacdao entre a dosificacao da
intensidade e a duracdo do esforco (1° periodo); Fatores associados a um estilo de vida
saudavel (2° periodo); Principios fundamentais do treino das capacidades motoras (3°

periodo).

De acordo com a legislacdo, os alunos que apresentarem atestado médico, estdao dispensados
de realizar qualquer tipo de atividade fisica nas aulas de EF, por um periodo de tempo
limitado ou durante todo o ano letivo. Estes serao avaliados nas dimensdes socioafetiva e

cognitiva, sendo o valor respetivo de cada dimensao 40% e 60%.

Neste sentido, e de acordo com as normas definidas em grupo disciplinar, os alunos que nao
puderam temporariamente participar nas aulas, cumpriram as tarefas delegadas pelo
respetivo professor, como, a elaboracao do relatério da aula, participacdo na arrumacao e

transporte do material utilizado, funcoes de arbitragem, etc.

3.2.2.2. - Turma de Psicomotricidade

Com o intuito de complementar as praticas pedagogicas regulares no ambito do ensino
aprendizagem para os alunos com Curriculo Especifico Individual (artigo 21°, dec-Lei 3/2008 de
7 de Janeiro), surge o projeto “ESpeciAL - O futuro em construcao”, conforme os principios da

diferenciacdo pedagdgica, e de acordo com a perspetiva verdadeiramente inclusiva e

respeitadora do perfil de funcionalidade de cada aluno em particular.
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O projeto tem por objetivo primario potencializar a ESAL numa resposta mais estruturada e
capaz de corresponder as necessidades dos alunos com NEE - cp face as exigéncias da sociedade

atual.

Como objetivos gerais do projeto, destacam-se:

» Promover a participacao dos alunos em atividades curriculares em contextos diversificados
(no espaco escolar, na comunidade - parcerias, espagos comerciais, etc.);

= Aplicar metodologias e estratégias de intervencao interdisciplinares, visando o
desenvolvimento e a integracao social e escolar dos alunos;

= Assegurar a criacdo de ambientes estruturados, setoriais e significativos para os alunos;

= Adotar opcoes educativas flexiveis, de caracter individual e dinamico;

= Contribuir no processo de transicdo para a vida pos-escolar;

= Incrementar as bases de psicomotricidade para o seu desenvolvimento motor, intelectual e

social.

Os objetivos especificos do projeto sdo:

= Desenvolver competéncias especificas nas diferentes areas:

- Competéncias nos dominios afetivo, cognitivo, comunicativo, moral, ético;

- Competéncias pessoais de autonomia e independéncia pessoal e social;

- Competéncias compativeis com as exigéncias da vida pds-escolar:

o Capacidade de cumprimento de horarios;
o Capacidade de cumprimento de regras de saber ser, estar e fazer;
o Capacidade de cumprimento de instrucoes;

o Capacidade de respeito pelas hierarquias;

* Promover a atividade fisica e desportiva para que os alunos tenham uma evolucdo motora
adaptada;

= Assegurar o treino de atividades de vida diaria.

Assim, no ambito deste projeto, o grupo de estagio de EF prop0s-se a cooperar, lecionando a
area de Psicomotricidade, cujas sessdes foram realizadas com a cooperacao da professora de

Educacéo Especial e supervisionadas pelo orientador de estagio da escola.

Como tal, considerando que a psicomotricidade contribui para a formacao e estruturacao do
esquema corporal, pretendemos, através de atividades diversificadas, promover o bem-estar

fisico e emocional dos jovens, fomentar a interacdo com o meio e permitir uma maior tomada
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de consciéncia do corpo. Estando a psicomotricidade associada a afetividade e a personalidade

do individuo, pretende-se que, através do corpo, o aluno demonstre o que sente.

Os objetivos gerais da psicomotricidade no ambito do projeto sao:

= Desenvolver a capacidade de atencao, concentracao e ritmo;

» Incentivar a socializacao entre os alunos;

] Desenvolver os padroes motores;

= Realizar jogos e outras atividades ludicas que desenvolvam os conceitos de esquema

corporal, lateralidade, direcionalidade, percecao e orientacao espacial.

Os objetivos especificos da psicomotricidade no ambito do projeto sao:

= Equilibrio / Tonicidade;

=  Nocao Corporal;

] Lateralidade;

»  Estruturacao Espacial;

=  Estruturacao Temporal;

=  Coordenacao Motora Global;

=  Coordenacao Motora Fina.

As sessoes foram realizadas todas as 4°s feiras, das 8h30 as 10h, desde Novembro até ao final

do ano letivo.

De acordo com as caracteristicas do grupo de alunos, as areas/matérias consideradas

fundamentais para o desenvolvimento correto dos alunos foram:

=  Atividades de exploracdo da natureza (descoberta do meio ambiente, através da sua
exploracao);

= Atividades de Deslocamento e Equilibrio (manutencao de uma postura que permita a
realizacao continuada de novas atividades);

=  Atividades Ritmicas e Expressivas (realizacao de movimentos locomotores, posturais e
criativos, através da expressao corporal);

= Jogos (abordagem de praticas lidico-motoras associadas a cultura popular);

= Atividades de Pericia e Manipulacao (relacionamento especifico e intencional entre o

praticante e os objetos).

Relativamente a disciplina de Psicomotricidade, as planificacoes foram elaboradas em
conjunto, tendo em conta algumas indicacoes referidas pela docente do apoio educativo,
responsavel pelos alunos. Uma vez que estes alunos com curriculos especificos tém
caracteristicas bastante diferenciadas, as planificacdes também tém de ser particulares. Por

este facto, houve sempre troca de materiais e discussdo das tematicas e estratégias a
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utilizar. Houve sempre da nossa parte uma grande preocupacdo na escolha das estratégias
mais adequadas e mais simples, dadas as particularidades desta turma. Em anexo segue um

plano de aula tipo utilizado nestas sessdes (ANEXO 3).

0 processo de avaliacao dos alunos foi formativo, continuo e sistematico, visando a regulacao
da aprendizagem destes. Respeitou os critérios especificos definidos no respetivo plano de
intervencdo, baseado numa grelha sintese de avaliacao individual antes das reunides de

Conselho de Turma.

No registo das competéncias definidas nos planos curriculares individuais utilizou-se a
seguinte escala qualitativa de referéncia: Nao Satisfaz (NS) - 0 / 49%, Satisfaz (S) - 50 / 70%,
Satisfaz Bem (SB) - 71 / 100%.

3.2.2.3. - Outras turmas

Novamente de acordo com o regulamento de estagio pedagogico, a atividade que se prende
com o processo de ensino-aprendizagem comtempla também a participacdo no ensino e
avaliacao das outras turmas do orientador. Neste sentido, também participei nas atividades
letivas das turmas 10° AVIS2, 11° AVIS2 e 11° CT2. Esta ultima esteve a cargo da minha colega
de estagio, estando eu sempre presente nas aulas, auxiliando-a sempre que fosse preciso. Por
outro lado, na turma 10° AVIS2, muitas vezes foi necessario discutir e resolver problemas
inerentes a direcao de turma, a par da lecionacdo dos conteldos. Por Gltimo, na turma 11°
AVIS2, a participacao do NEEF nao foi tdo presente, uma vez que o horario de um das aulas da
semana coincidia com as sessées de psicomotricidade. Nesta turma foi-me proposto pelo
orientador de escola, lecionar a unidade didatica de orientacdo, uma vez que a lecionacao
desta foi muito bem sucedida na turma que me foi atribuida, 12° CT1. Também ficou a meu

cargo a avaliacao desta unidade.

3.2.2.4. - Reflexao da lecionacao

Na concecdo do ensino consideramos diversos aspetos da investigacdo, tais como
caracteristicas gerais, fisicas, psicologicas e especificas dos alunos, efeitos que a pratica do
ensino lhes podera proporcionar (aprendizagem ou melhoria do desempenho), variaveis do
ensino (pressagio, contexto, processo, produto e programa) e a sua inter-relacao, e ainda os
instrumentos de observacdo para avaliacao do proprio processo de ensino. Para a prossecucao
dos objetivos curriculares e tendo como fonte de partida a realizacao sociocultural do
publico-alvo e os dados da investigacao, foram delineadas as diretrizes mais adequadas a
pratica pedagogica, respeitando/estimulando as aptiddes dos alunos levando-os a participar

ativa e empenhadamente no processo ensino-aprendizagem.
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Na fase de concecao, foi feita, em grupo, a analise cuidada dos programas de EF do ensino
secundario bem como as competéncias, gerais e especificas, definidas por niveis de

aprendizagem (introdutorio, elementar e avancado).

Na realizacdo do ensino, foi objetivo diversificar as estratégias tendo em conta as
caracteristicas dos alunos, ou seja, foi utilizada uma pratica imparcial, que se regia pelo
respeito e especificidade de cada aluno, sabendo de antemao que o ponto de partida nao era

o mesmo em todos os alunos.

A nivel da avaliacao, tracei na planificacdo os aspetos gerais desta. Os critérios de avaliacao

que utilizei foram os definidos em reunido de departamento/grupo para o ensino secundario.

As planificacées anuais foram documentos fundamentais na minha pratica pedagogica,
sujeitos a reformulacées e ajustamentos nos momentos da estruturacao das unidades

didaticas e da gestdo dos espacos.

Num nivel de especificidade ainda maior, o plano de aula permitiu-me estruturar uma aula
com “cabeca, tronco e membros”. Ou seja, uma aula, com coeréncia, progressiao de
intensidade e progressao nas tarefas a realizar pelos alunos. Uma aula que se pretendia

motivadora e envolvente.

Tendo em conta que as turmas atribuidas ao nlcleo de estagio foram de anos de escolaridade
diferentes, 12°CT1 e 11°CT2, as planificacdes das aulas ndo foram elaboradas em conjunto
pelos docentes estagiarios, no entanto, eram partilhadas ideias e discutidas todas as dividas
e conteludos a programar em conjunto. Além disto, também era solicitada a opinido do
orientador de escola, sempre que necessario e pertinente. Por vezes, ainda definimos em

conjunto as melhores estratégias a serem utilizadas nas diferentes turmas.

Importante é ainda referir, que as estratégias de aula utilizadas pela minha colega nem
sempre iam de encontro com as que eu adotava para as minhas aulas. Tal deveu-se ao facto
de as turmas terem caracteristicas diferentes e, as matérias a lecionar também nao eram as

mesmas.

No inicio, deparamo-nos com algumas dificuldades uma vez que era a primeira vez que
estavamos a realizar planificacdes e era uma situacdo totalmente nova. Mesmo assim,
tentamos diversificar ao maximo as estratégias a usar. A medida que o ano ia decorrendo este
problema foi sendo ultrapassado com a pratica e com o proprio conhecimento dos alunos que
integram as varias turmas ao cargo do grupo de estagio. As estratégias utilizadas foram sendo
mais adequadas as aulas e mais diversificadas. Foi utilizado, sempre que possivel e adequado,

o material didatico disponivel na escola e ainda outros recursos menos relevantes.
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Quanto as planificacoes das aulas, eram elaboradas individualmente e posteriormente
discutidas e analisadas todas as dividas e conteldos a lecionar. Todas as estratégias
utilizadas tinham como principal objetivo facilitar a transmissao e aprendizagem dos

conhecimentos, assim como também se pretendia estimular e motivar os alunos.

Considero que poderia ter tirado um maior partido, tanto ao nivel de estratégias como ao
nivel de material e recursos didaticos a utilizar. Contudo, tendo em conta a extensdao do
programa, procurei mais a eficacia dos mesmos em detrimento da criatividade ou até

inovacao.

Relativamente ao trabalho realizado nas sessdoes de psicomotricidade, com alunos com
necessidades educativas especiais de carater permanente (NEE-cp), foi uma experiéncia
diferente, contudo gratificante, onde foi possivel aplicar ndo s6 toda a experiéncia
académica, profissional e social, mas também o bom senso aliado a disponibilidade e
compreensao necessarias a esta realidade. A cooperacdo com este projeto permitiu, aos
docentes do grupo de estagio, o enquadramento com a area da psicomotricidade e com
jovens com NEE-cp. Possibilitou ainda o envolvimento com a area da educacdo especial,
tornando mais enriquecedor o estagio pedagdgico em geral, a lecionacdao das aulas e

convivéncia com jovens com estas carateristicas.

Ao longo do ano letivo criaram-se lacos afetivos do grupo de estagio com os jovens com NEE -
cp, € mesmo entre eles, que era um dos objetivos principais. Foi possivel também verificar
melhorias ao nivel da concentracdo e atencdo, assim como na coordenacdo motora e no

conhecimento do proprio corpo.

Apesar de algumas dificuldades sentidas no inicio da lecionacdo das sessdes de
psicomotricidade, considero que proporcionamos, a estes alunos, experiéncias e vivéncias que
poderao contribuir para uma melhor integracdo no meio escolar e na sociedade em geral. A
ajuda da professora coordenadora do projeto do ensino especial (Projeto ESpeciAL - O futuro
em construcao), aliada a muitas pesquisas, contribuiram para um desempenho mais eficaz desta

funcao.

E ainda de referir que algumas sessdes ndo correram como o planificado, uma vez que este tipo
de publico-alvo apresenta alteracdes de humor repentinas e nem sempre apresenta disposicao

para a realizacao das tarefas. No entanto, foi algo que, com o tempo, conseguimos ultrapassar.
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3.3. - RECURSOS HUMANOS

Este ano letivo, 2011/12, a ESAL tem uma populacao escolar com cerca de mil elementos,

mais precisamente 1054. O quadro 4 mostra a distribuicao da

categorias:

populacao escolar por

Quadro 4: Distribuicdo da populacéo escolar por categorias.

Categorias N° de Elementos
Alunos 877
Docentes 134

N&o docentes 42
Psicdloga 1

Das categorias apresentadas, podemos ainda particularizar a classe dos docentes e a dos hao

docentes, conforme o quadro seguinte:

Quadro 5: Distribuicdo da populacéo docente e ndo docente por categorias.

Categorias N° de Elementos
QND 113
Docentes QZP 8
Contratados 13
Assistentes técnicos 12
Nao docentes
Assistentes Operacionais 30

Relativamente aos alunos, a ESAL oferece um leque diversificado

Distribuidos por 43 turmas, os alunos da ESAL frequentam tanto o ensino regular como o

ensino profissional, de acordo com o quadro seguinte:

de ofertas formativas.

Quadro 6: Distribuicéo dos alunos da ESAL por ofertas formativas.

Ofertas formativas

N° de Elementos

Ensino Regular

3° Ciclo y y 137
Cursos de Educacao e Formacao
] Cursos cientifico-humanisticos
Ensino Secundario L
Cursos tecnologicos 740

Cursos profissionais
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As ofertas formativas da ESAL para o ano letivo 2011/2012 foram as seguintes:

Quadro 7: Ofertas formativas da ESAL para o ano letivo 2011/2012.

Ofertas formativas

3° Ciclo

Ensino Regular

Cursos de educacao e formacao

- Instalacao e Reparacao de
Computadores
- Operador e Acabamentos de

Madeiras e Mobiliario

Ensino Secundario

Cursos cientifico-humanisticos

- Ciéncias e tecnologias
- Artes visuais

- Ciéncias socioecondmicas

Cursos tecnologicos

- Desporto

Cursos profissionais

- Gestao e Programacao de
Sistemas Informaticos

- Mecatrénica

- Multimédia

- Turismo

- Contabilidade

- Técnico de Design - Design
de Equipamento

- Técnico de Gestéo de

Equipamentos Informaticos

No que respeita, agora mais particularmente ao grupo de EF, verifica-se que este tem um

elevado potencial de continuidade na escola, uma vez que sao quase todos pertencentes ao

quadro de nomeacao definitiva, como se pode ver no quadro seguinte:

Quadro 8: Distribuicéo dos docentes do grupo de EF por categorias.

Categorias

N° de Elementos

QND

Docentes do grupo de

Contratados

Educacéo Fisica

Estagiarios

11
2
2

Dos professores acima mencionados, alguns desempenham alguns cargos. Assim, no ano letivo

2011-2012, na ESAL, os professores do grupo de EF, tiveram cargos como:
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Quadro 9: Cargos dos docentes do grupo de EF, no ano letivo 2011-2012.

Coordenador Departamento Expressoes
Coordenador de Grupo

Orientador de Estagio

Diretor de Instalagées

Coordenador do Curso Tecnolégico de Desporto
Coordenador do Desporto Escolar

Docentes Estagiarios

3.4. - RECURSOS MATERIAIS

Para responder as necessidades de todos os que frequentam a ESAL, esta dispde de inUmeros
espacos e diferentes infraestruturas. No geral, as instalacbes da escola sao bastante
aceitaveis, tendo vindo a melhorar ao longo dos tempos, de acordo com as possibilidades

orcamentais de que dispoe.

SAMATO LUSITANO!

Figura 3: Fachada da ESAL.

De uma forma resumida, a zona edificada da ESAL é composta por 4 blocos interligados: o
bloco central com 4 pisos, o dos ginasios e refeitorio, o das oficinas e o do bar dos alunos e

reprografia. O quadro 10 mostra a distribuicao de servicos/espacos na ESAL:
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Quadro 10: Distribuic@o de servicos/espacos interiores na ESAL.

Espacos interiores da ESAL
1° Piso

Salas de aula

Laboratérios de fisica e quimica
1 Sala de informatica
Espaco 550 (Grupo de Informatica)

2° Piso

Salas de aula
Balnearios
Refeitorio

3° Piso

Gabinete da Direcao

Servicos Administrativos,
Bloco Central Servico de Acao Educativa
Armazém
Sala de Professores
Sala de apoio as atividades docentes
Salas de aula normais
5 Salas de informatica
Gabinete de EF
Ginasios grande e pequeno
4° Piso

Salas de aula normais e especificas de Desenho

Gabinete de Apoio ao Ensino Especial
Gabinete de rececao dos Pais e Encarregados de Educacao

Biblioteca Escolar

Ginasios e Refeitorio

Oficinas Construcao Civil
Artes
Mecanica

Eletricidade e eletronica

Bar dos alunos e Reprografia

Relativamente ao exterior da escola, o quadro 11 resume a distribuicao dos seus espacos:
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Quadro 11: Distribuic@o de servicos/espacos exteriores na ESAL.

Espacos exteriores da ESAL

Campos de jogos
Patios
Escadas e caminhos de acesso

Zonas arborizadas e ajardinadas

Podemos dizer que os espacos especificos apresentam uma adequada diversidade e

quantidade que responde razoavelmente a todas e tantas areas lecionadas na ESAL.

No que diz respeito a disciplina de EF, a ESAL esta bem preparada e apetrechada de materiais
e espacos desportivos, no entanto, tem instalacoes desportivas insuficientes que obrigam a
deslocacoes periddicas ao pavilhdo municipal, a 500 metros de distancia, de um nimero
relativamente reduzido de turmas. Os espacos e o material existente funcionam sobre um
sistema de rotatividade, no qual cada turma ocupa cada um deles, de acordo com a unidade
didatica definida para ser lecionada nesse espaco. Estes estdo definidos por turma desde o

inicio do ano, podendo por vezes haver alteracoes esporadicas.

Quadro 12: Espacos da ESAL utilizados na disciplina de EF.

Espacos da ESAL utilizados para a pratica da EF

Campos de jogos

Ginasio grande

Ginasio pequeno

Patios

Pavilhdao municipal

Balnearios (para professores e alunos)
Arrecadacao

Gabinete de EF

No que respeita a instalacoes, para a realizacao das aulas de EF e do Desporto Escolar, a
escola dispde de um espaco que inclui uma sala de desporto (ginasio grande) e um ginasio
pequeno. O primeiro mais virado para a pratica de modalidades coletivas e o segundo para
modalidades individuais (ginastica). As figuras seguintes mostram as dimensdes e condicoes

destes espacos.
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Figura 6: Gindsio pequeno.

Os espacos exteriores sao ainda espacos lidicos para os alunos. As figuras seguintes mostram
as dimensodes e condicdes destes espacos. De referir que alguns destes espacos se encontram
em mau estado, pelo que nesses espacos ndo ha lugar a pratica da EF. No entanto, no final
deste ano letivo, vao ser remodelados de forma a poderem ser novamente utilizados em

condicdes normais.
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Afonso

Figura 7: Planta dos campos de jogos exteriores.

Figura 8: Campos de jogos exteriores polivalentes.

Todas estas instalacoes sao regidas por um conjunto de regras de funcionamento, estipuladas

pela escola, e constantes das normas orientadoras do grupo de EF.

Relativamente ao material propriamente dito, este encontra-se disposto e de facil acesso nas
arrecadacées da escola, disponiveis para o efeito. Para as unidades didaticas de desportos
coletivos, a escola dispoe de bolas de futebol, futsal, basquetebol, andebol, voleibol, dispoe
ainda de redes de voleibol, cones, arcos, coletes e sinalizadores. Também existe os materiais
didaticos da modalidade de Floorball, tais como as balizas, sticks e bolas adequadas a esta
pratica desportiva. Para a realizacdo pratica das unidades didaticas de ténis e badminton

dispoe-se de raquetas, bolas, volantes e as respetivas redes. Referente a pratica de
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atletismo, estdo disponiveis testemunhos, barreiras, dardos, pesos, cronémetros, apitos e
fitas métricas. Para lecionacdo das unidades didaticas de ginastica (aparelhos, solo e
acrobatica), o ginasio esta equipado com um leque diversificado de materiais, tais como,
paralelas assimétricas e simétricas de montagem fixa, seis grandes rolos de ginastica de solo,
colchdes, barra fixa, trampolim, reuther, plinto longitudinal, trave olimpica, cavalo de ar¢oes
e bancos suecos. O grupo de EF conta ainda com dois conjuntos de som e varios CD’s com

musicas distintas, para as coreografias de varios tipos de danca.

A modalidade de Ténis é dada (preferencialmente) nas instalacdes do Albi Sport Clube,
segundo um protocolo de parceria realizado com o mesmo. Por outro lado, as turmas de 7°
ano nao se deslocam ao Pavilhao Municipal, ocupando um outro espaco na ESAL (que
possibilite a lecionacdo das matérias previstas) quando aquele lhes for distribuido na

respetiva planificacao anual.

Quando as condicdes climatéricas (chuva, vento, frio) forem consideradas inapropriadas para
a realizacao do plano de aula previsto pelo professor, este deve explorar as alternativas
possiveis ao espaco de aula. As alternativas possiveis como espaco de aula poderdo passar
pela disponibilidade do Ginasio Grande, Ginasio Pequeno, Pavilhdo Municipal, sala de Canto
Coral (onde existem recursos audiovisuais especificos de EF), sala de aula onde sera dada aula

tedrica. Se ndo existir espaco algum disponivel o professor nao da aula.

Para concluir, pode-se referir que as instalacdes, assim como o material necessario a
lecionacao das aulas, sdo suficientes e adequados a concretizacdo do processo pedagogico,

estando bastante equipada para a pratica de um variado leque de unidades didaticas.

3.5. - DIRECAO DE TURMA
3.5.1. - AMOSTRA

3.5.1.1. - Caracterizacao da Turma 10° AVIS2

A turma AVIS2 do 10° ano é constituida por 20 alunos, 14 dos quais inscritos e a frequentar
todas as disciplinas, uma aluna foi transferida para uma escola profissional, 2 alunos inscritos
noutra turma (11° AVIS1) a frequentar a disciplina de Geometria Descritiva A, 2 a fazer
melhoria de classificacdes e outras disciplinas, e 1 aluna com Curriculo Especifico Individual
(CEl), fazendo esta parte das aulas de Psicomotricidade. Assim, dos alunos efetivamente da
turma (16), 15 sao do género feminino e somente um é do género masculino, sendo a média
das idades dos alunos da turma de 15,6 anos. E ainda de referir que uma aluna da turma

apresenta problemas ao nivel do equilibrio.
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Dos encarregados de educacdao dos alunos, muitos tém habilitacdes ao nivel do ensino
superior, verificando-se profissdes como psicologo, professor, bibliotecaria, enfermeiro, etc.
Outros, com habilitacdes inferiores, desempenham profissdes como funcionarios publicos,
profissoes liberais, operarios fabris e domésticas. De um modo geral, os alunos nao tém

dificuldades socioeconémicas.

As disciplinas apontadas como preferidas pelos alunos da turma foram a EF e as disciplinas de
Desenho, sendo as disciplinas de Matematica B, Histdria e Cultura das Artes e Geometria

Descritiva A anotadas como aquelas onde apresentam mais dificuldades.

E uma turma que apresenta algumas dificuldades, tanto ao nivel da aprendizagem como ao
nivel do interesse e concentracdo na aula. No geral, os alunos revelam-se conhecedores das
regras de convivio e de educacéo, no entanto, talvez devido a alguma imaturidade, mostram-
se de certa forma desmotivados. Mesmo assim sao pessoas simples e humildes que tém um
bom relacionamento entre si, no entanto, no geral muito preguicosos e com métodos de
estudo que, a algumas disciplinas, nao se refletem em resultados muito positivos. Excetuam-

se duas alunas da turma que se destacam, nas mais variadas vertentes, pela positiva.

Durante as aulas, as conversas paralelas sao muito frequentes, distraem-se muito facilmente

e a concentracao é por vezes reduzida.

No que respeita a participacao, de uma maneira geral, estes alunos sdo pouco participativos e
quanto ao comportamento geral da turma, o Conselho de turma considera que se tem
mostrado adequado as aulas. Normalmente, ndao sdo alunos mal-educados nem

desrespeitadores.

E ainda de referir que alguns alunos desta turma vinham referenciados do 3° ciclo com
problemas de assiduidade. Neste sentido surgiram, ao longo do ano letivo, algumas situacoes
menos agradaveis relativamente a este assunto. Consequentemente, uma das alunas da turma
ultrapassou o limite de faltas injustificadas a disciplina de Geometria Descritiva A, tendo sido
obrigada a cumprir um plano individual de trabalho (PIT), elaborado pelo professor da

disciplina.

3.5.2. - FUNCOES DO DIRETOR DE TURMA / REFLEXAOQ

A relacdo com o meio, na perspetiva de um conceito alargado de comunidade escolar ¢ uma
area importante, em que sobressai a ligacdo com os pais/encarregados de educacao,

protagonizada pelo Diretor de Turma.
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O Conselho de Turma que acompanhamos, ao longo do ano letivo, foi o atribuido ao
orientador de escola, o 10° AVIS2. Os docentes do grupo de estagio assumiram um pouco as
responsabilidades do Diretor de turma, cooperando nos trabalhos da Direcao de turma e da

Coordenacao dos diretores de turma.

As atividades do Conselho de Turma sao coordenadas pelo Diretor de Turma, o qual é
designado pela Direcao da escola. Segundo Marques (1989), a atividade do Diretor de Turma é
desenvolvida junto dos alunos, dos professores da turma e dos pais e encarregados de
educacao, sendo os responsaveis pela promocao da integracdo escolar, do relacionamento
com os pais e do desenvolvimento pessoal e social dos alunos. Assim, as trés grandes areas de
intervencao da Direcao de turma sao o Conselho de turma, os alunos e os Encarregados de
educacdo. De uma forma geral, o diretor de turma, deve procurar dar resposta as

necessidades da turma, de forma a:

= Assegurar a articulacao entre os professores da turma e com os alunos, pais e
encarregados de educacao;

=  Promover a comunicacao e formas de trabalho cooperativo entre professores e alunos;

» Coordenar, em colaboracao com os docentes da turma, a adequacao de atividades,
contelidos, estratégias e métodos de trabalho a situacdo concreta do grupo e a
especificidade de cada aluno;

=  Articular as atividades da turma com os pais e encarregados de educacao promovendo a
sua participacao;

=  Coordenar o processo de avaliacao dos alunos garantindo o seu caracter globalizante e
integrador;

= Apresentar a direcao um relatdrio critico, anual, do trabalho desenvolvido.

As fungdes que dizem respeito a direcao de turma foram também fundamentais na aquisicao
de competéncias na formacdo ao longo do estagio pedagogico. Durante este ano letivo e no
que se refere ao acompanhamento dos trabalhos da direcao de turma, a cooperacao dos

docentes do grupo de estagio passaram, de uma forma mais especifica, por:

= Receber os alunos, no inicio do ano letivo, informando-os do papel do diretor de turma e
procurar detetar eventuais interesses e necessidades dos alunos;

= Informar os pais e encarregados de educacao do horario de atendimento; Durante o ano
letivo fomos dando informacdes sobre o aproveitamento, o comportamento e a assiduidade
dos alunos;

= Preparar as reunides de conselho de turma e de pais;

= Lancar, atempadamente e a horas, as notas e envio das mesmas, no final de cada periodo

letivo, para os encarregados de educacao.
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Foi conseguida uma boa relacao com a turma 10° AVIS2, conseguindo, ao longo do ano letivo,
estabelecer uma facil comunicacdo tanto com os alunos como com os encarregados de
educacao. Fomos sempre inteirados dos assuntos da direcdo de turma e, sempre que
pertinente, intervimos de acordo com as indicacdes do diretor de turma e de acordo também
com o bom senso, de modo a poder contribuir para a resolucao de eventuais
problemas/dificuldades que pudessem surgir. Neste sentido, considero importante referir
duas situacoes particulares, que tiveram a intervencao direta do diretor de turma: uma das
alunas da turma ultrapassou o limite de faltas injustificadas a disciplina de Geometria
Descritiva A, pelo que foi obrigada a cumprir um plano individual de trabalho (PIT), elaborado
pelo professor da disciplina. Neste tipo de situacdes, quando o aluno excede o nimero de
faltas injustificadas permitido por lei e decorrido o respetivo prazo de justificacao, cabe ao
diretor de turma informar o professor, o aluno e o encarregado de educacao da necessidade
de realizacao do PIT. Desta forma, o aluno pode recuperar o atraso das aprendizagens. No
ensino secundario, o PIT tem, transitoriamente, caracter disciplinar, pois os alunos nao estao

abrangidos pelo regime da escolaridade obrigatoria.

Outra situacao a referenciar, foi o encaminhamento de uma aluna da turma para os Servicos
de Psicologia e Orientacao (SPO) da escola, devido a comportamentos inadequados, detetados

por alguns docentes.

Na escola, a intervencao psicologica € veiculada através do SPO, que é destinado a toda a

comunidade educativa e assegurado por uma técnica especialista em Psicologia.

Os SPO foram criados tendo em vista diferentes funcdes gerais:

= Apoiar o desenvolvimento integral dos alunos e a construcao da sua identidade;

= Apoiar os alunos no processo de aprendizagem e integracao escolar;

= Prestar apoio psicoldgico e psicopedagogico aos alunos, professores, pais e encarregados
de educacao, tendo em vista o sucesso educativo, a igualdade de oportunidades, etc.;

» Colaborar da detecao, avaliacdo e acompanhamento de alunos com necessidades
educativas especiais;

»= Promover atividades de informacao escolar e profissional;

= Desenvolver junto dos alunos acoes de aconselhamento psicossocial e vocacional;

= Colaborar em experiéncias pedagdgicas, de formacao de professores e em investigacdes na

sua area de especialidade;

Relativamente as tarefas de natureza organizativa/administrativa nao surgiram dificuldades
em executa-las. Nas reunides de Conselho de Turma no final de cada periodo, também
desempenhei fungées como lancar as notas no sistema informatico da ESAL destinado para o
efeito, realizar as grelhas do mapa de aproveitamento da turma, preencher as avaliacoes

descritivas globais e individuais dos alunos, com a ajuda dos professores das varias disciplinas.
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Participei em todas as reunides com os pais/encarregados de educacdo, tentando ao maximo
esclarecer as duvidas que me propunham, gerando-se um clima de a vontade, facilitando a

comunicacao e o contacto entre todos.

3.6. - DESPORTO ESCOLAR

Segundo o programa do Desporto Escolar (DE) disponibilizado pelo Ministério da Educacao
(2009), “a pratica desportiva nas escolas, para além de um dever decorrente do quadro
normativo vigente no sistema de ensino, constitui um instrumento de grande relevo (...) na
melhoria da qualidade do ensino e da aprendizagem. Complementarmente, o Desporto Escolar
promove estilos de vida saudaveis que contribuem para a formacao equilibrada dos alunos e
fomenta o desenvolvimento da pratica desportiva em Portugal.” Neste sentido, o DE é uma
area paralela da educacdao com impacto em diversas areas sociais, promovendo a salde, a
inclusao e integracao social e é ainda uma otima ferramenta no combate ao insucesso e
abandono escolar. Para além disso proporciona a todos, de igual forma, o acesso a pratica de

atividade fisica e desportiva, permitindo um maior e melhor desenvolvimento desportivo.
De uma forma geral, o DE pretende:

= Proporcionar aos alunos o desenvolvimento de praticas desportivas do seu agrado;

= Promover a competicao escolar como meio de aprofundamento de competéncias técnicas,
taticas, fisicas e psicologicas;

»= Promover a relacdo e o contato desportivo com outros estabelecimentos de ensino;

= Promover e organizar atividades desportivas/torneios no seio da comunidade escolar.

Sendo o DE uma atividade orientada e promovida pelo grupo de EF, como sendo uma
continuidade da disciplina de EF, mas numa perspetiva de disciplina nao curricular e nao
obrigatoria. Assim, com o intuito de garantir a sustentabilidade desta area de educacao, a

ESAL, dispoe das seguintes modalidades:

= Multiatividades (orientacao, escalada, canoagem, BTT e outros) e Organizacao do Encontro
Distrital de Multiatividades;

= Natacgao (todos os escaldes e sexos) e Organizacao de uma Prova Distrital de Natacao;

= Voleibol (Juvenis Femininos);

= Futsal (Juvenis Masculinos e Femininos).

De acordo com o regulamento do estagio pedagdgico da UBI, a intervencao na area do DE
contempla, para além do cumprimento dos treinos, as atividades do DE. Neste sentido, a

modalidade que acompanhei, foi o voleibol, em cooperacdo com o responsavel por esta

31



Relatorio de Estagio Pedagodgico

modalidade, o professor Nuno Fonseca. As principais tarefas desempenhadas nos treinos,
relacionadas com esta atividade, passaram pela cooperacao na orientacao e conducao dos
treinos, bem como a organizacdo dos materiais inerentes a pratica do Voleibol, que esteve
sob a minha responsabilidade. Além disto, sera entregue juntamente com o dossier de
estagio, um portefélio organizado por mim, com exercicios-tipo que foram realizados nos
treinos, ao longo do ano. Considero ainda importante referir que o planeamento das sessoes
de treino nao foi uma funcdo minha, uma vez que o professor responsavel segue uma
metodologia de treino muito propria. Contudo, quero deixar bem assente que aprendi muito
com ele, uma vez que é uma referéncia do Voleibol em Castelo Branco. Também, sempre que
este nao podia estar presente nos treinos, delegava em mim as funcdes de orientador dessas

mesmas sessoes de treino.

Os treinos decorreram no ginasio grande da ESAL, e os niveis de participacao e assiduidade
das alunas foi bastante satisfatorio, sendo que houve uma forte participacao de alunas que ja
nao integravam o escaldo juvenil. No grafico seguinte é visivel, que do total de alunas a

frequentar esta modalidade, em média, o niUmero de presencas é satisfatorio.
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Figura 9: Média de presencas das alunas nos treinos de voleibol.

Estive sempre presente nos trés treinos semanais (salvo raras excecoes, em que tive reunibes

na escola no mesmo horario), que decorriam segundo o horario que a seguir se apresenta:

Quadro 13: Hordrio dos treinos do DE.

Horario dos treinos de Voleibol

2? Feira 18h20 - 19h00
32 Feira 18h20 - 19h30
4? Feira 16h30 - 18h30
Total (h/semana) 3h50m
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Foram realizados, ao longo do ano, jogos de competicao (dois jogos em casa, realizados no
pavilhao municipal da cidade de Castelo Branco, um no Agrupamento de Escolas da Serta e
outro no Agrupamento de Escolas de Proenca-a-Nova). Acompanhei sempre a equipa nestes
eventos, o que me permitiu conhecer melhor esta realidade e perceber os processos que
estao por detras da organizacao destes encontros. Na condicao de coadjuvante do professor e
treinador da modalidade, fui responsavel pela fase do aquecimento anterior ao jogo,
orientando de certa forma a equipa, a qual penso ter dado conselhos Uteis. Além disso, nos
jogos em casa, também fiquei com a responsabilidade de orientar toda a logistica referente

aos lanches para as equipas.

De uma forma geral, o trabalho realizado na area do DE decorreu de forma muito positiva. Os
responsaveis pelo grupo/equipa de voleibol conseguiram, ao longo do ano letivo, manter os
niveis de motivacdo das alunas, o que se traduziu na manutencdao do nimero de alunas

praticantes, indicando também um enriquecimento adicional para os docentes.

Destaca-se ainda o interesse e a dedicacao com que as alunas assumiram os treinos, ao longo
do ano letivo, e ainda a forma como as mesmas evoluiram desde o primeiro treino. No inicio,
os resultados ndo foram muito satisfatdrios, também porque a maior parte das alunas ainda
ndao manifestava grande dominio sobre as competéncias inerentes a pratica de Voleibol. De
referir que esta € uma modalidade que exige muita dedicacdo e constante pratica, devido a

complexidade da mesma.

E ainda de realcar o bom ambiente que se fazia sentir nos treinos, o que demonstrou
companheirismo e confianca entre todos. Isto, também porque o voleibol ndao sendo um
desporto “de contacto”, é pedagogicamente muito bom em termos de espirito de equipa e de

dinamicas de grupo.

3.7. - ATIVIDADES NAO LETIVAS

No decurso deste ano letivo, realizaram-se algumas atividades, tanto ao nivel da
diversificacdo curricular como a um nivel mais geral, de pura dinamizacdo escolar.
Organizamos e colaboramos, na maioria das vezes conjuntamente com os elementos do grupo
de EF, na dinamizacdo de eventos, procurando sensibilizar alunos, professores e toda a

comunidade escolar em geral.

De acordo com o artigo 9°, alinea ¢, do Decreto-lei n°® 75/2008, de 22 de Abril, e demais
legislacado em vigor, o Plano Anual de Atividades (PAA) é um documento de
planeamento, elaborado e aprovado pelos érgaos de administracdo e gestdao da escola,

com o qual se visa otimizar os recursos fisicos, humanos e materiais disponiveis, para,
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desta forma, dar cumprimento aos objetivos estabelecidos no Projeto Educativo de
Escola. O Plano Anual de Atividades constitui-se assim como o documento orientador da
atividade escolar ao longo de um ano letivo, articulando-se obrigatoriamente com o curriculo
escolar.

3.7.1. - ATIVIDADES DO GRUPO DISCIPLINAR

De acordo com o PAA da escola, no qual constam as atividades dinamizadas pelos professores
do grupo de EF, foram realizadas e organizadas diversas acoes. Depois de enumeradas, é feita
uma pequena reflexao sobre cada uma delas.

= Corta-mato escolar; Esta atividade decorreu no més de janeiro (fase escola) e no més de
fevereiro (fase distrital). Apesar de a ESAL ter alunos a participar na fase distrital, nenhum
passou a fase seguinte. Esta foi uma atividade organizada, sob orientacdo dos professores,

pelos alunos da turma 11° DESP1.

Os objetivos definidos para esta atividade foram:

- Sensibilizar a comunidade escolar para a pratica desportiva;

- Apurar atletas para a prova distrital do DE, na eventualidade de a mesma se realizar;

- Implementar tarefas de organizacao de eventos desportivos por parte dos alunos do 11°
ano do Curso Tecnoldgico de Desporto.

- Dinamizar as atividades fisicas na escola.

- Promover o convivio entre professores e alunos.

Para assegurar o sucesso desta atividade todos os professores tiveram funcoes a
desempenhar, como, dar a partida, acompanhar os alunos numa volta de reconhecimento
do percurso antes da iniciacao da prova de cada escalado, supervisionar o percurso, entrega
e recolha nos dorsais, recolha e registo de tempos, controlo do nimero de voltas a ser

dadas pelos alunos, entrega de prémios e lanches, entre outras.

De referir que a atividade decorreu dentro da normalidade, sem quaisquer problemas a
registar. No entanto, devido a problemas com o espaco (obras na estrada), houve um
ligeiro atraso na hora de inicio da atividade.

Registou-se uma significativa participacao dos alunos a esta atividade, sendo que os alunos

da turma 12° CT1 participaram todos.
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No que respeita a participacao dos docentes estagiarios, estes foram prestaveis no apoio a
realizacao da atividade. A funcao que me coube foi a de relatar, para um gravador de voz,

os numeros dos dorsais no ponto de chegada dos participantes.

Megas; Nesta atividade foram realizadas provas de mega salto, mega sprint, mega voo,

mega lancamento e mega quildmetro.
Os objetivos definidos para esta atividade foram:

- Apurar atletas para a prova distrital do Desporto Escolar, na eventualidade de a mesma

se realizar;

- Implementar tarefas de organizacao de eventos desportivos por parte dos alunos do 11°

ano do Curso Tecnoldgico de Desporto;
- Dinamizar as atividades fisicas na escola.

Foi uma atividade organizada, sob orientacao, pela turma 11° DESP2, que decorreu no
inicio do 2 periodo na ESAL. Colaborei no apoio a organizacdo da mesma, acompanhando
ainda 4 alunos da turma 12° CT1 para participarem nas provas. Estes nao passaram a fase
seguinte, no entanto, houve alunos da ESAL que conseguiram participar na fase distrital,

que teve lugar na cidade da Covilha.

Ciclo de Conferéncias Desportivas: Mecdnica do BTT, Nutricdo e Habitos Alimentares
Saudadveis; Esta atividade decorreu em fevereiro e foi organizada, sob orientacao, pela
turma 10° DESP2.

Os objetivos definidos para esta atividade foram:

- Transmitir aos alunos as experiéncias e dificuldades sentidas pelos intervenientes no

desporto;

- Implementacao de tarefas de organizacao por parte dos alunos do 10° ano do Curso

Tecnologico de Desporto;
- Dinamizacao de atividades na escola.

Ciclo de atividades para todos: O Estado do Desporto em CB, Dia do Biddo, 1° Encontro
Interescolas 9° ano - Futsal, Basquetebol e Peddy-paper; Estas atividades decorreram
entre fevereiro e julho, e tiveram como objetivo implementar tarefas de organizacao de
eventos desportivos por parte dos alunos do 10° ano do Curso Tecnoldgico de Desporto, que

foi a turma responsavel pela organizacao das atividades.

35



Relatorio de Estagio Pedagodgico

Assisti e participei no debate “O Estado do Desporto em CB”. A atividade do Dia do Bidao
ird ser realizada no dia 1 de junho de 2012, curiosamente no dia da entrega provisoria
deste documento, e é alusiva ao dia da crianca. A atividade do I° Encontro Interescolas sera

abordada mais a frente, visto ser uma acao também organizada pelo NEEF.

= Atividades do clube da escola (Associacdao Juvenil da Escola Amato Lusitano) em
colaboracdo com o curso tecnolégico de desporto; Estas atividades recaem em situacoes
exemplificativas, como a elaboracdo de um Atlas Desportivo, no apoio do curso
tecnologico de desporto ao projeto Educacdo para a saude, entre outras. Este tipo de

atividades teve como objetivos:
- Implementar tarefas presentes no programa do Curso Tecnoldgico de Desporto;
- Dar a conhecer os equipamentos desportivos do concelho.

* Organizacdo de eventos desportivos: Torneio Contrarrelogio de Zorbing e Corfebol,
Interescolas de Andebol e Interturmas de Futebol; No ambito da disciplina de Praticas
Desportivas e Recreativas (11° ano) e com a colaboracao com o clube da escola, estas

atividades decorreram entre marco e maio, e tiveram como objetivos:

- Implementar tarefas de organizacao de eventos desportivos por parte dos alunos do 11°

ano do Curso Tecnoldgico de Desporto;
- Dinamizar atividades fisicas na escola.

= Concretizacdo dos Projetos Tecnologicos e das Provas de Aptidao Tecnologica; Esta

situacdo decorreu no 2° e 3° periodos e teve como objetivos:

- Implementar tarefas de organizacao de eventos desportivos por parte dos alunos do 12°
ano do Curso Tecnologico de Desporto, nas instituicoes/associacdes desportivas onde

realizam o estagio;

- Dinamizar as atividades fisicas na escola e na comunidade envolvente.
3.7.2. - ATIVIDADES DO GRUPO DE ESTAGIO

A orientacdo para a sociabilidade pressupde um dos principios fundamentais evidentes nos
objetivos da disciplina de EF do ensino secundario. Assim, segundo o programa desta
disciplina disponibilizado pelo ministério (Jacinto et al., 2001), deve haver uma “cooperacao
efetiva entre os alunos, associando-a a melhoria da qualidade das prestacdes, especialmente
nas situacoes de competicao entre equipas, e também ao clima relacional favoravel ao

aperfeicoamento pessoal e ao prazer proporcionado pelas atividades.” Neste sentido, a
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dinamizacao/participacao em atividades extracurriculares permitem que os alunos tenham
também um papel mais ativo na sua propria aprendizagem, podendo complementar muito

bem o ensino formal.

Assim, durante este ano letivo foram promovidas, pelo grupo de estagio de EF, outras
atividades, que foram posteriormente inseridas no PAA da escola. Segue-se a descricao

detalhada e a respetiva reflexao de cada uma destas atividades.

= Visita de estudo a Universidade da Beira Interior, Covilha “Dias da UBI”;

A visita de estudo aos Dias da UBI, no dia 7 de marco de 2012, foi uma atividade inserida no
PAA da escola apenas em Fevereiro, visto ter sido projetada apenas nessa altura. Esta foi uma
atividade organizada pelos professores do Nucleo de Estagio de EF (NEEF) em parceria com
alguns professores do Nucleo de Estagio de Artes Visuais - NEAV (também alunos de mestrado
na UBI - mestrado em Ensino de Artes Visuais no 3° ciclo do Ensino Basico e Ensino
Secundario), sendo cinco na totalidade (Fabio Duarte, Rita Correia, Marcio Martins, Ana

Oliveira e Ana Cardoso).

A referida visita de estudo foi destinada aos alunos de 11° e 12° anos, dos cursos tecnoldgico
de Desporto, cientifico-humanistico de Artes Visuais e profissional de Design, estando
inicialmente prevista a participagcdo maxima de aproximadamente 125 alunos, sendo este
numero sujeito a confirmacdo dos mesmos, por parte das autorizacdes entregues dirigidas aos

pais e/ou encarregados de educacao.

Os objetivos gerais da atividade para o NEEF, relativamente aos alunos do curso tecnoldgico

de Desporto, foram:

= Dar a conhecer aos alunos as saidas académicas na sua area de atuacdo, sensibilizar e
motivar os mesmos para uma aproximacdo ao meio universitario, que mais tarde, no
momento de opcao por um curso superior, podera vir a ser de grande utilidade;

*= Propor aos alunos modos de expandir e aprofundar este contacto, assentes em acoées
pedagogicamente orientadas, que procuram intensificar a relacao estabelecida com a
comunidade e incentivar a criacdo de habitos culturais;

= Divulgar as capacidades e potencialidades da instituicao em termos cientificos, técnicos e
culturais, constituindo uma oportunidade para dar a conhecer o ambiente universitario,

através de visitas guiadas aos diversos Departamentos, Centros e ainda a outros setores.

Por conseguinte, os objetivos especificos foram os seguintes:

* Criagdo de um espaco estimulando a interacdo e partilha com pessoas e vivéncias
diferenciadas;

= Aquisicao de aprendizagens de natureza pratica em contexto de visita de estudo;
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= Despertar o interesse do aluno pela area cientifica que uma instituicao universitaria
proporciona, posicionando-se criticamente relativamente ao ensino/investigacdao em
Ciéncias do Desporto;

= Compreender a diversidade cultural da instituicao.

A organizacdo da atividade teve varios processos de atuacdo, sendo pormenorizadamente
planeada e organizada para que tudo corresse da forma mais controlada possivel.
Primeiramente, os elementos que constituem o NEEF dialogaram entre si sobre a hipotese da
realizacao da atividade, sendo depois transmitida esta ideia aos elementos do NEAV. Apenas
trés professores do NEAV quiseram ser colaborantes na atividade. Contudo, foi comunicado
aos professores orientadores de cada nucleo de estagio a intencdo de se realizar a mesma, e
depois ao Coordenador de Departamento de Expressdes, Prof. Luis Rechena, formalizando
esta comunicacdo através de uma carta. Sendo dado o deferimento da mesma, apenas se
procedeu a comunicacdo do pretendido ao diretor da escola, Prof. Jodo Belém. Este deu aval

positivo para prosseguir com toda a logistica inerente a preparacao da atividade.

Assim sendo, fez-se a inscricao provisoria da atividade, junto da organizacao dos Dias da UBI,
referindo o nimero provisério de alunos e professores participantes e algumas observacoes
importantes. Procedeu-se ao pedido de orcamento de transporte a varias empresas da area do
transporte de passageiros, tendo-se optado pelo que estaria mais em conta relativamente ao
numero de lugares disponiveis em cada autocarro. Foram entao pedidos dois autocarros de 52
lugares, perfazendo um custo total de 500€ (o valor de cada autocarro foi orcamentado em
250€). Os alunos também tiveram o almoco incluido, sendo este servido na cantina de Santo
Antonio, pertencente aos Servicos de Acao Social da UBI. O valor estipulado da refeicao para
cada aluno e professor estagiario foi de 2,30€, e de 4,40€ para os professores da ESAL que
também colaboraram na visita de estudo. Com isto, o valor da visita de estudo, para os
alunos, teve um custo maximo de 9,50€ (incluindo transporte e almoco) e contemplou todos
os custos referidos anteriormente. Posteriormente, depois da realizacao da atividade e
fazendo os reajustes monetarios gastos, procedeu-se a devolucdo do dinheiro que sobrou aos

alunos.

A adesao dos alunos na referida visita de estudo superou as expectativas tendo participado,
no total, 86 alunos, sendo 40 dos cursos tecnoldgicos de Desporto e os restantes 46 dos cursos

de Artes Visuais e Design. Com isto, foram divididos os dois grupos por cada autocarro.

De acordo com a planificacdo da atividade, a saida de Castelo Branco efetuou-se pouco depois
das 8:30h como previsto, em direcao a Covilha, mais concretamente ao Pélo | da UBI. Aqui
cada grupo saiu em direcao aos departamentos que iam visitar, indo o grupo de desporto para
o departamento de Ciéncias do Desporto e o grupo de artes visuais para o departamento de
Comunicacdo e Artes. A partir deste momento, cada grupo seguiu a sua planificacao,

realizando as atividades previstas pela mesma.
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Abordando agora mais concretamente o grupo que estava sob orientacao do NEEF. Chegados
ao destino, os alunos comecaram por participar numa pequena palestra dinamizada pelo
Diretor de Curso do 1° ciclo de estudos em Ciéncias do Desporto, Prof. Doutor Aldo Costa.
Este fez a apresentacdo do curso, dos professores e respetivas saidas profissionais. De
seguida, fez-se uma visita as instalacdes do Departamento de Ciéncias do Desporto/UBI,
finalizando esta visita com a experimentacdo de situagdes praticas no ambito do
ensino/investigacao em Ciéncias do Desporto (Pavilhdo Desportivo, Laboratdrio de Ciéncias do
Desporto, Sala de Condicao Fisica).

Posteriormente, por volta das 12:30h, os alunos dirigiram-se a cantina de Santo Antoénio, para
almocarem. Depois do almoco, fez-se um breve passeio pelo Jardim do Lago, até ao momento
de realizar as atividades da tarde, na Faculdade de Ciéncias da Saude. Aqui, os alunos foram
acompanhados por estudantes desta faculdade, realizando uma visita as instalacdes,
nomeadamente a zona das tutorias, aos laboratorios, a biblioteca e as salas de estudo. Ao
longo desta visita, foi feita uma breve explicacdo acerca do método de ensino praticado na
faculdade. Houve uma demonstracao dos modelos anatémicos, da auscultacdo com utilizacdo
das gravacoes disponiveis, medicao de peso, altura e indice de massa corporal. Por fim, foram
dinamizadas acdes de educacdo para a saude, acerca de exercicio fisico, alimentacdo
saudavel, maleficios do tabaco e apresentacdes acerca de educacao sexual e doencas
sexualmente transmissiveis. As imagens seguintes mostram um pouco daquilo que foi um dia

bem passado.

Figura 10: Fotos "Dias da UBI".

Por fim, os alunos regressaram ao autocarro com destino a Escola Secundaria c/ 3° Ciclo de
Amato Lusitano, em Castelo Branco, tendo chegado a hora prevista no programa, entre as
17:00h e as 17:30h.

Como pontos fortes, referimos a forte adesao dos alunos na participacao na visita de estudo.
Denotou-se que foi uma atividade que despertou o interesse dos alunos, realcando assim que
alguns destes se mostraram bastante motivados e interessados na experimentacao de algumas
situacOes praticas propostas pelos alunos/monitores do departamento. Um aspeto muito
positivo foi o facto de ter sido proporcionada uma oferta formativa diversificada e ajustada

ao publico-alvo, alunos do ensino secundario, para que estes percebessem bem o que € o dia-
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a-dia de uma instituicao universitaria, uma vez que é uma realidade a experienciar num
futuro proximo para muitos deles, com vista a sua integracdo ativa e participativa na
Universidade. Outro ponto fundamental, foi a intencao de motivacao do aluno para que este
ingresse na universidade, de forma a motivar para o sucesso académico e profissional. Foi
garantida a disciplina e a seguranca em toda a envolvéncia da visita, e todos os tempos foram
cumpridos, contribuindo assim para o sucesso da atividade. A destacar a forma civica e
ordeira como os alunos se comportaram ao longo de todo o dia, num clima de agradavel
convivio entre alunos e professores. Poderao estes alunos participar em futuras iniciativas do

género, pois corresponderam plenamente ao perfil exigido.

Relativamente aos pontos fracos da atividade, é de referir que alguns alunos ndo participaram
nesta visita de estudo devido ao facto de nao terem possibilidades econémicas para pagar o
valor estipulado. Esta foi uma dificuldade com a qual os nicleos de estagio se depararam,
tentando adquirir algum tipo de subsidio, para estes alunos, junto da direcdo da escola e dos
servicos de acdo social, no entanto as respostas nao foram favoraveis ao solicitado. E ainda de
referir que dois alunos, um do curso de desporto e outro de artes, ndo compareceram a visita
de estudo devido a terem adoecido nesse dia. Também de referir que se notou, por vezes,
uma fraca a vontade dos monitores/alunos das diferentes faculdades que acompanharam e
dinamizaram as atividades, na explicacao dos objetivos fundamentais das atividades que

propunham, originando alguns momentos de critica negativa por parte dos alunos.

De realcar a rigorosa organizacdo dos nucleos de estagio, devido a boa preparacao e previsao
de toda a atividade, conseguindo assim realizar a mesma sem qualquer percalco, evitando
assim males maiores que pusessem em causa a organizacao e o funcionamento desta, bem

como a integridade dos participantes.

Finalizando, os dois nicleos de estagio envolvidos nesta acdo, realizaram uma noticia para

colocar no jornal escolar da ESAL, eSalpicos - Salpicos da ESAL (ANEXO 4).

= 1° Encontro “ESpeciAL” - PSICOMOTRICIDADE ESAL 2012;

De forma a promover o projeto “EspeciAL - O futuro em construcao”, dirigido aos alunos com
NEE-cp a frequentar a ESAL (que beneficiam do artigo 21° do Decreto Lei 3/2008 - Curriculo
Especifico Individual (CEl)), o grupo de estagiarios de EF, encarregues pela area da
psicomotricidade, em colaboracao com outros professores e alunos envolvidos no projeto,

organizou o |° Encontro “ESpeciAL” - Psicomotricidade 2012.
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O projeto “ESpeciAL - O futuro em construcdo” € uma resposta organizada pela ESAL aos
alunos apoiados pela Educacao Especial ao abrigo da medida educativa CEIl, envolvendo uma

resposta funcional, individual e significativa para esta populacao.

A iniciativa teve por objetivo principal proporcionar o desenvolvimento de um conjunto de
atividades de psicomotricidade, promovendo a interacao entre pares, troca de experiéncias
entre os intervenientes, explorando de uma forma ludica e pedagdgica as funcdes corporais e
intelectuais dos alunos. Teve também como objetivo dar a conhecer o projeto “ESpeciAL - O
Futuro em Construcao” no meio envolvente bem como proporcionar um dia diferente quer

para futuros alunos da ESAL como para os jovens das instituicdes parceiras convidadas.

Desta forma, participaram neste evento cerca de 30 alunos a frequentar os Agrupamentos de
Escolas Afonso de Paiva e Joao Roiz, bem como a Associacao Portuguesa de Pais e Amigos do
Cidadao Deficiente Mental de Castelo Branco (APPACDM). Estes jovens foram recebidos pelo
grupo de alunos envolvidos no projeto e pelos professores e técnicos, que organizaram um
conjunto de atividades diversificadas e, num ambiente de descontracao, partilha, alegria e

companheirismo, proporcionaram uma manha diferente na ESAL.

A atividade foi operacionalizada de acordo com um circuito de 5 estacdes, sendo que em cada
uma delas, o tempo de duracao do respetivo jogo era de aproximadamente 10 minutos. O

quadro seguinte mostra a descricao dos diferentes jogos em cada uma das estacoes.
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Quadro 14: Descricdo dos diferentes jogos em cada uma das estacées definidas na atividade.

Estacao Nome do jogo Descricao

O objetivo do jogo era comer

uma bolacha que se encontrava

pendurada, sem utilizar as maos

“Jogo das Bolachas” e com os olhos vendados. Com as

Estagdo 1 indicacoes de um colega, tinham
de caminhar na direcao correta.

O objetivo do jogo era derrubar
0 maior nimero de pinos com um
lancamento. Cada aluno tinha
oportunidade de lancar a bola
varias vezes.

Estacdo 2 Jogo de Bowling

O objetivo do jogo era contornar
uma série de pinos, com uma
colher na boca equilibrando uma

“ Jogo da Colher” bola de ping-pong, e regressando
ao local inicial, sem que a bola
caisse da colher.

Estacdo 3

O objetivo do jogo era derrubar
o maximo de latas com apenas

Estacao 4 “Jogo das latas” .
¢ g dois lancamentos.

No chao encontrava-se uma
garrafa com areia, e agarrada a
ela estava um fio comprido e
bem  esticado. Na  outra
extremidade do fio estava

Estacdo 5 “Jogo das Garrafas” também presa uma pega. O
objetivo do jogo era, no menor
tempo possivel, enrolar o fio a
pega de forma que a garrafa
chegasse até a mesma.

A atividade teve lugar nos campos exteriores da escola e decorreu ao longo da manha, com
um intervalo para reforco alimentar dos alunos participantes e também para alguma
confraternizacdo. Depois do intervalo e ja no ginasio grande, os alunos participaram numa

pequena coreografia e a atividade terminou com a entrega (pelos alunos da ESAL com NEE-cp)

de uma medalha simbolica e um certificado de participacao a todos.

Figura 11: Fotos I° Encontro "Especial" - Psicomotricidade
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Esta atividade foi um excelente momento de consciencializacao e sensibilizacao da
comunidade escolar, face ao processo de inclusao das criancas e jovens com Necessidades
Educativas Especiais de caracter permanente na sociedade e no ambiente escolar, sendo que
os feedbacks foram muito positivos, tanto da parte dos alunos como dos professores que os
acompanharam. Para a ESAL e em particular a equipa organizadora, este 1° Encontro
“ESpeciAL - o futuro em construcao” também se revelou deveras gratificante e provou, uma

vez mais que é importante e possivel atenuar as diferencas e igualar as oportunidades.

E também de relevar, o excelente clima que se proporcionou e a gestao pormenorizada do
tempo da atividade. Ha so a referir, como aspeto menos bom, que a acessibilidade ao espaco

exterior para participantes em cadeiras de rodas nao é a melhor.

Finalizando, foi elaborada uma noticia para colocar no jornal regional, Reconquista (ANEXO
5).

= | Encontro INTERESCOLAS do 9° ano;

Este encontro, agendado para o dia 4 de junho de 2012, foi integrado na atividade Ciclo de
atividades para todos, dinamizada pela turma 10° DESP1, no ambito da disciplina de
Orientacao e Desenvolvimento Desportivo (ODD). Consistiu num torneio de basquetebol e
futsal interescolas de 9° ano e num peddy paper. O grupo de estagio de EF colaborou na
organizacao da atividade, tendo ficado responsavel pela organizacao e dinamizacdo do peddy
paper. O peddy-paper é uma prova pedestre de orientacdo para equipas, que consiste num
percurso ao qual estao associadas perguntas ou tarefas correspondentes aos diferentes pontos

intermédios (ou postos) e que podem determinar a passagem a parte seguinte do percurso.

Para a realizacao desta atividade, o NEEF ajudou na orientacao dos alunos da turma anfitria
para que todos os procedimentos fossem concluidos atempadamente e de forma organizada.
No que respeita a organizacao do peddy-paper, foi necessario solicitar a colaboracao de
outros elementos da comunidade educativa da ESAL, nomeadamente um docente de
matematica, alguém responsavel pelas oficinas de arte e de mecatrénica, a professora
bibliotecaria, a assistente responsavel pela portaria da escola, entre outros. Também foi
necessario solicitar, junto da direcdo, um espaco no bar dos alunos, assim como o ginasio
grande para a realizacao de atividades/jogos. Pretendeu-se, em cada espaco definido,
realizar pequenas atividades que mostrassem, nao sé as potencialidades/recursos da escola,

como também proporcionar momentos que visassem o entretenimento.
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De uma forma geral, desejou-se com esta atividade, dar a conhecer a ESAL bem como o curso
tecnologico de desporto aos alunos do 9° ano de escolaridade das outras escolas de Castelo
Branco, assim como, fomentar a atividade fisica, e proporcionar momentos de diversao,

convivio e socializacao.

Todas estas atividades extracurriculares possibilitaram um conhecimento mais aprofundado
dos alunos que compdem a escola e contribuiram também para a socializacdo/integracao de

todos os docentes, discentes e nao docentes.

Parece-nos de toda a justica realcar que a organizacao dos eventos, da exclusiva
responsabilidade do NEEF, foram criteriosamente planificados, muito publicitados junto dos
alunos e professores, e consequentemente, muito concorridos e apreciados, reforcando a

ideia de que deverao ter continuidade nos anos subsequentes.

No desenvolvimento destas atividades, tal como nas anteriormente descritas, considero ter
manifestado uma capacidade de cooperacao e facilidade de comunicacdo com todos os
intervenientes, ouvindo e respeitando sempre a opiniao de todos. Sempre num clima de
cordialidade e interajuda, procurei efetuar uma analise critica numa oOtica construtivista,

propondo e acarretando possiveis estratégias para melhorar.

O NEEF contribuiu assim para o aumento da identificacao dos alunos com a escola,
proporcionando a muitos deles experiéncias novas, uma maior integracdo e socializacdo na

comunidade escolar e cultura da comunidade envolvente.

3.7.3. - ACOES DE FORMAGCAO FREQUENTADAS

De acordo com o Decreto-Lei n° 244/94 de 28 de novembro, a formacado continua de
professores visa “a melhoria da qualidade do ensino, através da permanente atualizacao e
aprofundamento de conhecimentos, nas vertentes tedrica e pratica; o aperfeicoamento da
competéncia profissional e pedagogica dos docentes nos varios dominios da sua atividade; o
incentivo a autoformacdo, a pratica de investigacao e a inovacao educacional; a viabilizacao
da reconversao profissional, permitindo uma maior mobilidade entre os diversos niveis e graus

de ensino e grupos de docéncia”.
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Neste sentido, ao longo deste ano de pratica pedagogica, apesar do pouco tempo disponivel,
ainda frequentei algumas acoes de formacao. Segue-se uma pequena descricao e a respetiva

reflexdo de cada uma.
= |l Simposio Internacional de Performance Desportiva;

Esta acao realizou-se nos dias 8 e 9 de outubro de 2011 e foi organizada pela UBI em
colaboracao com o Centro de Investigacdo em Desporto, Salde e Desenvolvimento Humano
(CIDESD) da mesma instituicao. Teve lugar na UBI, na Covilha, e decorreu por dois dias com a
duracédo total de 25 horas. A participacdo neste simposio foi-me muito Gtil, pois consegui
aprofundar mais os meus conhecimentos na area do desporto, assim como também consegui
perceber e valorizar, de um modo feral, a importancia e o impacto das investigacdes nesta

area.
= Jornadas Técnicas de Natacdo, da Piscina Municipal da Sert3;

Esta acao, promovida pela Camara Municipal da Serta, teve lugar nesta mesma vila, no dia 19
de novembro de 2011, com a duracdo de 8 horas. Durante este tempo foi possivel debater
algumas questoes relacionadas com esta modalidade, mais concretamente sobre as técnicas
de nado alternadas e simultaneas, e também por em pratica as diferentes vertentes que

envolvem a lecionacao da natacao.
= Jornadas Curriculares;

Participei ainda na acao de formacao, dinamizada pela ESAL e pelo Centro de Formacao da
Associacao de Escolas Alto Tejo, subordinada ao tema “A Docéncia de Hoje”. Esta teve lugar
na ESAL no dia 11 de fevereiro de 2012.

Os temas desta acao foram:

o Docimologia de Henri Pieron;

o Neuropsicologia das aprendizagens - regides neuroanatomicas;

o Técnicas de controlo e manutencao da disciplina em contexto de sala de aula;
o Metodologias de estudo e elaboracao de plataformas;

o Posicionamento da voz e processos neuronais a terem em consideracao na funcao docente.

A participacao nesta acao foi bastante proveitosa uma vez que se debateram temas atuais
que dizem respeito aquilo que ira ser a minha vida no futuro. Percebi que ser professor nao é
uma tarefa facil nos dias que correm e que, para ter sucesso, é preciso muito empenho e

dedicacao.

45



Relatorio de Estagio Pedagodgico

= Sessao de Apresentacao dos Novos Projetos ASA 2012;

Também presenciei a acdo de divulgacao e apresentacdo do novo projeto de EF da ASA, “Em
movimento - EF 7°, 8° e 9° anos”, que teve lugar no dia 7 de maio de 2012, no Hotel Tryp
Colina do Castelo em Castelo Branco, com a duracao de uma hora. Esta acao consistiu numa
prévia abordagem aos programas da disciplina no ensino basico, pelo que me proporcionou
uma visao mais estrita dos contetidos a lecionar neste nivel de ensino. Uma vez que no
estagio pedagogico ndo tive que cooperar com turmas do 3° ciclo do ensino basico, esta
abordagem veio, de certa forma, complementar as competéncias adquiridas ao longo deste

ano letivo.
= Workshop: Tecnologias de Apoio para Ambientes Pedagdgicos Inclusivos;

Assisti ainda a um workshop, organizado pelo CRTIC de Castelo Branco, subordinado ao tema
da pedagogia inclusiva. Este teve lugar no dia 16 de maio de 2012, no auditorio do
Agrupamento de Escolas Joao Roiz, em Castelo Branco. Com esta acao pude perceber a
importancia dos meios informaticos para um ensino cada vez mais adequado aos alunos com
NEE. Assim, ao assistir a esta acdo de formacdo senti que aprendi algo que pode ser (til para
a minha vida como docente, uma vez que passa também pelo professor o diagndstico e o

ajuste dos métodos de ensino e aprendizagem em casos com NEE’s.
= Debate: O Estado do Desporto em Castelo Branco;

Finalmente, estive ainda presente numa acao de formacao/debate organizado pela turma 10°
DESP2 da ESAL, no dia 18 de maio de 2012, no ambito da acao Ciclo de atividades para todos.
Este debate permitiu ter uma consciéncia mais profunda do estado real do desporto na nossa
cidade, onde as opinides divergiram, e as ideias fluiram. Apercebi-me de uma forma mais
direta que a cidade de Castelo Branco, de uma forma geral, oferece boas condicbes para a

pratica desportiva como em diversidade de ofertas.

Espero, futuramente, vir a assistir a muitas mais acdes de formacao, pois, através delas
conseguem-se, facilmente, desenvolver competéncias, tanto a nivel pessoal como
profissional. Uma atitude de permanente pesquisa, de questionamento e de formacao nao se
deve restringir ao curto espaco do estagio pedagogico, devendo ser uma tarefa a realizar em

toda a vida de um profissional do ensino.

3.7.4. - OUTRAS ATIVIDADES

No que respeita a minha participacao na escola ainda enumero outras atividades com as quais
colaborei, sendo que a minha participacao foi importante e feita da forma mais empenhada

possivel. De seguida sao descritas, de forma resumida, estas situacoes.
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= Sarau da ESAL;

No ambito das comemoracbes dos 50 anos da ESAL, teve lugar no dia 11 de maio no
Cineteatro de Castelo Branco, um sarau cultural, onde os alunos e professores da ESAL
tiveram oportunidade de mostrar o que de melhor se faz na escola, além de proporcionar
também um excelente momento de diversao. Para esta atividade, a minha contribuicdo teve
a ver com a representacao da danca “Merengue”. Ensaiei, tanto em tempo letivo como nao
letivo, com os alunos que iriam dancar em palco no dia da festa. E de referir que estes

mostraram ser uns excelentes dancarinos, tendo sido bastante aplaudidos pelo publico.
*= Torneiro de Floorball;

No ambito das atividades organizadas pelas turmas de desporto da ESAL, fui ainda convidado
para participar no torneio de floorball, que decorreu no dia 9 de fevereiro, no Pavilhao
Municipal de Castelo Branco. Participei, como jogador na equipa formada somente por

professores.
= Torneiro de Voleibol;

Fui ainda convidado a participar no torneio de voleibol, organizado pela equipa de voleibol de
professores da ESAL, que decorreu durante o més de maio, no pavilhdao gimnodesportivo da
escola sede do Agrupamento de Escolas Joao Roiz. Participei como elemento ativo na equipa
de alunos do curso tecnoldgico de desporto da ESAL, sendo que além de jogador, também

orientei a equipa de acordo com os treinos que se praticam no DE.
= Participacao nos jogos de treino de voleibol da equipa de professores da ESAL;

Ainda, durante todo o ano letivo, fui assiduo aos jogos de treino da equipa de voleibol de

professores da ESAL, que se realizavam as segundas-feiras, ao final da tarde.

4 - REFLEXAO

Fazendo um balanco geral, creio que o ano de estagio pedagogico correu bem. Pessoalmente,
considero que nao houve conflitos nem divergéncias consistentes, uma vez que os elementos

do NEEF revelaram um grande companheirismo, solidariedade e espirito de entreajuda.

A etapa foi longa, intensa e cansativa, mas surge no final a meta e com ela o entusiasmo da
conquista, do dever cumprido. De facto, sinto que as minhas expectativas iniciais foram

largamente superadas, ao mesmo tempo que as preocupacdes e insegurancas foram
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assumindo, cada vez mais, um caracter ténue e transponivel. O balanco final deste ano de
estagio € bastante positivo, pelas experiéncias vividas, pelos conhecimentos adquiridos, pelas

pessoas com quem interagimos e pelo trabalho desenvolvido.

As diversas situacdes e experiéncias vividas neste periodo deram-me outra abertura para
diversos aspetos da pratica docente. Compreendi que existem diversas formas de transmitir
conceitos e competéncias aos alunos que até agora me eram desconhecidos, e que dessa
diversidade pode resultar o sucesso ou insucesso escolar. Adquiri também, um conjunto de
conhecimentos relacionados com a profissdo que serdo de grande importancia no meu futuro.
Os aspetos burocraticos da profissio eram para mim totalmente desconhecidos, mas em
pouco tempo, com a ajuda dos colegas do grupo de EF e de outras disciplinas fui-me
familiarizando e compreendi também a importancia de lhes dar uma resposta rigorosa e em

tempo oportuno.

0 convivio com outros professores, as suas experiéncias, os seus sucessos e fracassos levaram-
me a refletir, a ponderar e a definir um sentido a dar as minhas praticas letivas. Ouvir os
outros, a “voz da experiéncia”, é sempre benéfico e enriquecedor. Aprendi que todos os
professores dao um cariz pessoal as suas aulas: uns privilegiam o aspeto educativo, outros o

recreativo e outros ainda procuram o equilibrio entre estes dois aspetos.

Na minha perspetiva, o desenvolvimento profissional também contempla a aquisicao de
conhecimentos que me permitam a melhoria da relacao professor-aluno. Senti alguma
evolucao na forma de encarar os alunos de modo mais profissional, delimitando posicoes,
estabelecendo funcgdes inerentes a condicdo de aluno e a condicdo de professor. Sinto que
posso e devo manter uma relacao aberta e de amizade com os alunos, salvaguardando sempre
a minha posicdo como “lider” e como responsavel maximo pelas decisdes a tomar nas aulas, e

em relacao a todos os elementos constituintes duma turma.

Penso que durante o tempo em que decorreu a pratica pedagogica fui capaz de evoluir,
alargar os meus horizontes, aprender e crescer quer como educador, quer como pessoa.
Nenhum conhecimento é demais para melhorar aquilo que mais se gosta de fazer: ensinar e

ser ensinado!

Ao nivel da competéncia cientifica, penso que a minha formacéo é boa, no entanto, acho que

nem sempre soube transmitir os conceitos da melhor forma.

Relativamente a linguagem que usei nas aulas, tentei ser sempre o mais rigoroso e correto

possivel.

No que concerne a competéncia pedagogico-didatica, considero que elaborei sempre

planificacdes coerentes e logicas, tendo sempre a preocupacdo de construir e utilizar novos
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materiais didaticos, bem como processos de ensino-aprendizagem que cativassem os alunos e
lhes facilitassem a aprendizagem. Por outro lado, penso que nem sempre explorei da melhor
forma as intervencdes dos alunos. Devo ter mais calma e responder coerentemente as

questoes que me sao colocadas.

Quanto a dinamizacao da vida escolar, o NEEF desenvolveu atividades bastante interessantes
que envolveram, na maioria das vezes, toda a comunidade escolar e as quais tiveram bastante

sucesso.

A nivel de atitudes como docente estagiario, penso que sempre cumpri com o meu dever e

sempre soube seguir as regras definidas pela escola.

Considero, como pontos fortes: a integracao do NEEF tanto no grupo de EF, como na escola e
entre os alunos das turmas em que lecionei; a adaptacao aos contextos e a adequacao das
metodologias usadas, as diferentes realidades; o contacto com os aspetos relacionados com a
direcdo de turma, que permitiram uma percecao mais alargada das condicdes sociais e
dificuldades dos alunos, possibilitando a participacao em reunides de encarregados de
educacao e nos procedimentos burocraticos necessarios para o bom funcionamento da turma;
a participacao em diversas atividades em contexto escolar; a intervencao ativa nas atividades
do desporto escolar, a qual além de competéncias a nivel organizacional e de planificacao de
treinos, levou também ao contacto com outros alunos e professores, o que contribuiu para
uma melhor integracao no ambiente escolar; o contacto com a realidade das Necessidades
Educativas Especiais, que permitiu ter uma percecao diferente no que se refere ao trabalho

desenvolvido neste ambito.

Como pontos fracos, posso apontar o facto de nao ter tido oportunidade de lecionar algumas
unidades didaticas, como a ginastica. No inicio do ano letivo, as aulas eram dadas por
agrupamentos, e a unidade didatica de atletismo ficou a cargo do meu orientador de escola,
tendo-o acompanhado na lecionacdo da mesma, enquanto a de ginastica foi atribuida a outros
professores. Seria importante passar por todas as unidades didaticas, mas num so6 ano letivo,

seria impossivel.

Terminado o estagio e olhando nesta fase para tudo o que vivi, defino este ano como um
periodo de desafios e descobertas, onde cresci um pouco mais na minha vocacao e tive
certezas de que realmente gosto da profissao que escolhi. Foi um ano de experiéncias e cheio
de emocodes. Os imensos e diversos estimulos a que somos sujeitos exigem um esforco de
adaptacao que nos prepara para iniciar uma pratica docente mais consciente, sobretudo, de

que muito temos de aprender, e de que devera ser sempre assim.
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Considero que nesta Escola, encontramos um bom ambiente de trabalho e todas as condicdes
necessarias para por em pratica os nossos projetos. Este ano de Estagio Pedagogico vai ficar,

decerto, como uma boa recordacao.

5 - CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo deste ano letivo, as dificuldades foram muitas, pois tive que conseguir conciliar, da
melhor forma, todas as atividades referentes ao estagio pedagdgico com o trabalho
desenvolvido no ambito dos seminarios | e Il, assim como com a minha atividade profissional.
Foi um ano de muito esforco, de muito sacrifico, mas de um enorme desenvolvimento pessoal
e, acima de tudo, de formacao profissional. Esta foi, sem divida, uma experiéncia muito

gratificante e da qual guardo as melhores recordacoes.

Durante todo este ano de estagio, as experiéncias vividas contribuiram notoriamente para a
minha formacdo, permitindo-me encarar com mais confianca o cumprimento das funcoes
como professor no futuro, apesar de ja contar com algum tempo de servico, prestado no
primeiro ciclo do ensino basico (referente as Atividades de Enriquecimento Curricular), e para
um aumento da capacidade de decisdo e analise. Ao longo do ano letivo foi preocupacao
permanente adquirir atitudes e comportamentos que me permitiram agir como agente de
mudanca e inovacdo, numa perspetiva critica e criativa, procurando mostrar sempre

coeréncia entre valores e ideias.

Assim, espero que no futuro os desafios facam parte da minha vida, de modo a que possa
continuar a melhorar e a desenvolver a minha formacao pessoal e profissional, uma vez que

ser professor constitui um processo de formacao constante.
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Capitulo 2 (Efeitos de um Programa de
Treino Combinado em Jovens do Ensino

Secundario)

1 - Introducao

Sendo um dos pilares para um estilo de vida saudavel, a atividade fisica € um meio de
prevencao de doencas e uma das melhores formas de promover a salde de uma populacao.
Uma alimentacao cuidada e rotinas com a pratica de exercicio fisico, associados a habitos de

vida saudavel, sdao a chave para o controlo do peso e consequentemente para uma vida sa.

A Organizacdo Mundial de Saude estima que, nos paises mais desenvolvidos, mais de 2 milhdes
de mortes sao consequéncia do sedentarismo e que uma elevada percentagem da populacao
mundial, entre os 60 e os 80%, nao é suficientemente ativa para obter beneficios desejaveis
para a saude (WHO, 2002).

Hoje em dia, as organizacdes e instituicoes ligadas a saude e educacao tém um papel
fundamental na promocao de atividade fisica, relacionando-a como um fator de melhoria da
salde e da condicdo fisica da populacdo onde estdo inseridas. Posto isto, os imensos
beneficios relacionados a pratica regular de atividade fisica devem identificar-se com a

promocao desta causa como uma questao social e de saude publica.

Contudo, deve ser tida em conta a divulgacao desta problematica a populacao em geral, por
parte dos profissionais, direta ou indiretamente ligados a educacdo e a saide. Também se
devera sensibilizar e incentivar a uma reflexdo sobre a quantidade e intensidade de atividade

necessaria para ganhar tais beneficios.

A atividade fisica em geral e o exercicio fisico regular em particular, seja de caracter aerdbio
ou de reforco muscular, tém vindo a ser indicados como formas de lutar contra o
aparecimento e aumento de doencas cardiovasculares, assumindo assim uma atenuante
importancia na divulgacao e promocao da salde e bem-estar (Barreiros, Espanha, & Correia,
2006). Desta forma, é fundamental incitar a rotinas de atividade fisica entre a populacao em
geral, quer através da realizacdo de tarefas do nosso dia-a-dia, quer em programas de
exercicio fisico regular e controlado, devendo assim a atividade fisica ter em conta

adaptacoes as condicoes fisicas, sociais e intelectuais de cada um.
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Segundo Silva et al. (2008), as criancas e adolescentes portugueses estdo a ficar cada vez
mais com excesso de peso, panorama este que pode levar a um elevado acréscimo do nUmero
de obesos adultos em Portugal e a prejuizos imediatos na area da salude e no ambito

socioeconomico.

Estudos recentes revelam que acgdes incitadoras de exercicio fisico nas escolas, centros de
fitness, instalacdes desportivas de formacao, entre outros, sao estimuladoras na promocao de
atividade fisica nos jovens adolescentes (Faigenbaum & Myer, 2010). Sallis et al. (1997)
referem que a disciplina de Educacao Fisica é o principal mecanismo com a responsabilidade

na promocao de atividade fisica na juventude.

Com isto, a Educacao Fisica é tida, para alguns autores, como uma das grandes responsaveis
na promocao da atividade fisica aliada a salde, no aumento de habitos de vida ativos e
saudaveis, e no desenvolvimento da aptidao fisica dos adolescentes. Assim, esta tem um
papel fundamental na intencao de promover estes comportamentos, no sentido de serem
mantidos por toda a vida, através da intervencao pedagdgica ministrada pelos professores da
disciplina (Pereira & Soidan, 2008; Braga et al., 2008).

Relativamente a este assunto, o programa curricular do ensino secundario regular desta
disciplina, de importancia nuclear no desempenho motor e intelectual do aluno, aponta na
promocao do desenvolvimento das capacidades motoras condicionais e coordenativas, tais

como a resisténcia, a forca, a velocidade e a flexibilidade (Jacinto et al., 2001).

Posto isto, pesquisas realizadas anteriormente provaram que as criancas e adolescentes
podem aumentar a sua resisténcia e forca muscular, como resultado da participacdo regular
em programas de treino de resisténcia progressiva (Faigenbaum et al., 1999). Querera isto
dizer que, tal como referido anteriormente, a disciplina de Educagao Fisica tera um papel
preponderante no sentido de fazer com que os seus alunos cumpram os objetivos desses

programas.

Sendo a resisténcia aerdbia uma das componentes de treino mais importantes no sentido de
melhorar as capacidades motoras condicionais e coordenativas do organismo, esta sera um
aspeto fundamental a abordar neste estudo. Assim, Weineck (2002) define que, de uma forma
geral, resisténcia “é a capacidade psicofisica de o desportista resistir a fadiga”. Almeida &
Aradjo (2003) dizem-nos que sujeitos que treinem regularmente sao melhor condicionados
aerobicamente e que sao mais autonomos nas suas atividades diarias, comparativamente com
os individuos sedentarios. Bosco et al. (1981, citado por Seabra, Maia & Garganta, 2001)
dizem que o potencial elastico do musculo esquelético humano é uma caracteristica onde se
podera verificar evidentes melhorias provenientes do treino, concluindo assim que o aumento
do nimero de anos de treino leva a uma evolucao no aproveitamento do rendimento da

contracao concéntrica no ciclo muscular de alongamento - encurtamento.
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Analisando estudos em contexto escolar, relativamente a eficacia de programas de
desenvolvimento da resisténcia aerdbia, estes revelam que os rapazes apresentam melhores
desempenhos motores do que as raparigas. Um estudo de natureza cientifica, envolvendo 611
alunos de ambos os géneros, dos 9 aos 14 anos, mostrou que os sujeitos do género masculino
apresentaram melhores resultados nos testes de corrida/caminhada em 9/12 minutos em
relacdo ao grupo feminino, acentuando-se essa superioridade com a idade (Filho, Martins &
Silva, 2006). Outra investigacao semelhante, realizada por Silva et al. (2010), abrangendo 461
alunos com idades entre os 8 e os 16 anos e de ambos os géneros, observou que os meninos
possuiam uma maior aptidao quando comparado com as meninas, relativamente a aptidao
cardiorrespiratoria avaliada também pelo teste de corrida/caminhada de 12 minutos. Num
outro estudo, Silva & Silva (2004) detetaram melhorias significativas na avaliacao final
(através do teste de Cooper) da resisténcia aerdbia, depois da amostra de 121 estudantes (56
rapazes e 65 raparigas) ter sido submetida a um treino aerobio de 4 semanas, com 3 a 5

sessoes semanais.

Outras componentes de treino, muito importantes, na melhoria das capacidades motoras de
cada individuo sao a velocidade e a forca muscular, visto estarem interligadas entre si, e
patentes também em varios estudos cientificos que a bibliografia existente nos apresenta.
Contudo, Bompa (1999) define velocidade como sendo a aptidao e habilidade que um
individuo detém no sentido de mover-se o mais rapidamente possivel, relacionando o tempo
com o espaco percorrido. Ja a forca muscular é definida por Castelo et al. (2002) como a
capacidade maxima que um musculo ou grupo muscular tem de superar uma determinada
resisténcia, a uma dada velocidade, num determinado exercicio. Esta € uma das principais
componentes da condicdo fisica, sendo que sdo essenciais niveis minimos de forca muscular
para satisfizer as tarefas do dia-a-dia e as atividades fisicas desportivas e de lazer, sem que

se acumule uma enorme fadiga (Tavares, Raposo & Marques, 2003).

Observando um estudo do ambito escolar, com uma amostra composta por 3271 sujeitos dos
2° e 3° ciclos do ensino basico, Pereira & Soidan (2008) depararam-se com uma situacdo onde
os rapazes apresentaram melhores desempenhos relativamente as raparigas, nas provas de
velocidade de 50 metros e de forca de membros superiores (lancamentos de bola de 2 kg e de

bola de hoquei).

Santos et al. (2011) investigaram um grupo de 42 alunos do sexo masculino de uma escola
portuguesa, com uma idade média de 13.3 anos, sendo divididos em dois grupos
experimentais (um sé de treino de resisténcia, e outro de treino de resisténcia combinada e
endurance) e um de controlo (nao realizou nenhum programa de treino). Aqui, observaram-se
ganhos e diferencas significativas, na avaliacdo apos o programa de treino nos dois grupos
experimentais, no lancamento de bola medicinal de 1 e 3 kg e na altura do salto vertical com

contramovimento. Também no teste de velocidade, onde tinham de correr a maxima
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velocidade a distancia de 20 metros, se verificou uma diminuicdo nos tempos de execucéo da

prova.

Face a escassez de estudos do ambito escolar e visto existir alguma investigacao relacionando
os testes de velocidade com os testes de saltos verticais, em desportistas de varias

modalidades, foram observadas entao algumas pesquisas sobre a tematica.

Num estudo realizado por Marques, Travassos & Almeida (2010), constituindo 37 praticantes
masculinos de futebol amador, com idades entre os 16 e os 19 anos, verificou-se que o teste
de impulsao vertical (teste de sargent - idéntico ao salto vertical com contramovimento)
usado neste estudo teve uma associacao significativa mas moderada com o teste de

velocidade (sprint de 30 metros).

Outro estudo, efetuado por Vescovi & McGuigan (2008), envolvendo alunas do sexo feminino
do ensino secundario e universitario, jogadoras de futebol, e alunas do ensino universitario,
jogadoras de lacrosse, mostrou que a relacdao entre a altura do salto vertical com
contramovimento e a corrida linear foi mais forte com as distancias mais longas (27,4 e 36,6

metros) do que com as distancias mais curtas (9,1 e 18,3 metros).

Ainda noutro estudo realizado por Silva-Junior et al. (2011), com o intuito de relacionar o
sprint (de 10 e 30 metros) com o salto vertical, abrangendo 143 jogadores de futebol do sexo
masculino (com idades compreendidas entre os 14 e os 20 anos), observou-se que, embora o0s
testes sejam realizados com uma alta velocidade de execucao, existia uma correlacao baixa
entre o tempo obtido no sprint de 10 metros e a altura maxima alcancada no salto vertical
com contramovimento, e moderada relacionando o sprint de 30 metros com o referido salto.

Os tempos obtidos nos dois diferentes sprints correlacionaram-se moderadamente.

Em contrapartida, Gonzalez & Aguiar (2001) realizaram um estudo com um grupo de jovens
futebolistas do sexo masculino, com idade média de 15.5 anos, nao sendo verificada qualquer
associacao significativa entre a corrida linear de curta duracao (30 metros) e a forca explosiva
dos membros inferiores (testada através do salto vertical com contramovimento, salto

vertical com contramovimento com ajuda dos bracos e salto de impulsao vertical squat

jump).

Devido ao exposto anteriormente, a pertinéncia deste estudo norteou-se na perspetiva de
relacionar a problematica referente ao que os programas curriculares de Educacédo Fisica
preveem, relativamente as atividades regulares voltadas para o desempenho motor e
melhoria da aptidao fisica, e que por vezes é secundarizado comparativamente com as outras
atividades fisicas desportivas, também inerentes aos mesmos programas curriculares. E

também importante fazerem-se estudos deste género de forma a que a pratica destas
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atividades se relacionem com o rendimento dos alunos nas modalidades desportivas

abordadas nas aulas de Educacéao Fisica.

Sendo assim, o objetivo geral deste estudo foi verificar a influéncia de um programa de treino
combinado (composto por uma componente de endurance, de velocidade e de forca de
membros superiores e inferiores), durante seis semanas em jovens do ensino secundario de
ambos os sexos, aferindo as diferencas através da comparacao entre a avaliacao inicial (pré-
teste) e a avaliacao final, realizada apos a conclusao do referido programa. Assim, o objetivo
deste estudo gera os seguintes objetivos mais especificos: 1) averiguar se as seis semanas de
treino se traduzem em melhorias significativas nos valores médios de cada variavel testada
em ambos os géneros; 2) verificar se o treino realizado surtiu efeitos positivos, considerados
estatisticamente significativos, na avaliacao final comparando os dois grupos. Deste modo, foi
estabelecido um grupo experimental (GE), que realizou um treino combinado, resultante de
componentes referidas anteriormente. Foi ainda constituido outro grupo, servindo este de
grupo de controlo (GC), visando caracteristicas semelhantes ao GE, mas nao realizando algum

treino.

2 - METODO

2.1. - DESENHO DO ESTUDO

Os dois grupos envolvidos no estudo comecaram por se familiarizar com os instrumentos e
respetivos procedimentos, e efetuaram a avaliagdo inicial, semanas antes do periodo de
treino de seis semanas. No final deste periodo, realizou-se a avaliacdo final. Estas avaliacoes
foram realizadas durante uma semana, em duas aulas distintas: na primeira, procedeu-se ao
levantamento dos dados antropométricos, bem como ao teste do salto vertical com
contramovimento e teste de velocidade; os testes da milha e do lancamento da bola

medicinal foram realizados na aula seguinte.

O GE realizou um programa de treino especifico onde combinou, em cada sessao de treino, as
componentes de endurance, velocidade, forca de membros superiores e forca de membros
inferiores. Os participantes deste grupo realizaram o referido treino duas vezes por semana
durante o tempo estipulado de seis semanas. O desenho do estudo com a sua calendarizacao

esta esquematizado na figura seguinte:
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N = 56 participantes

Avaliacao Inicial
(Preé-teste)

Z N\

GE (n = 30) GC (n = 26)
19 raparigas e 11 13 raparigas e 13
rapazes rapazes

I-I

Programade treino
combinado
(2x/semana durante
6 semanas)

Avaliagéio Final
(Pos-teste)

Figura 12: Desenho e calendarizacao do estudo.

Niio realizou o
programade
treino

As sessdes de treino estavam estruturadas no inicio de cada aula de Educacéo Fisica, antes de
realizarem a componente letiva de enfoque pedagodgico. Tinham a duracao de 20 minutos, em
que os primeiros 5 seriam dedicados ao aquecimento com vista ao aumento da frequéncia
cardiaca e a mobilizacao articular. Cada sessao teve, pelo menos, um dia de intervalo de
descanso.

O programa de treino era composto por uma fase de resisténcia aerdbia, por uma componente
de velocidade, por lancamentos de bola medicinal (3 kg) e saltos com contramovimento. Na
tabela seguinte esta descrito detalhadamente o programa de treino realizado pelo GE.
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Quadro 15: Descricao do programa de treino realizado pelo grupo experimental.

COMPONENTES DE 12 SEMANA 22 SEMANA 32 SEMANA
TREINO 12 sessao 22 sessao 32 sessao 42 sessao 52 sessao 62 sessao
Endurance 1 x 500m 1 x 500m 1 x 550m 1 x 550m 1 x 600m 1 x 600m

Velocidade (sprints) 4 x 20m 4 x 20m 3 x20m 3 x20m 3 x20m 3 x20m

Lancamento de bola

2x8 2x8 2x8 2x8 3x8 3x8

medicinal de 3 kg
Salto com

) 1x5 1x5 3x5 3x5 3x5 4x5
contramovimento
COMPONENTES DE 42 SEMANA 52 SEMANA 62 SEMANA
TREINO 72 sessao 82 sessao 92 sessao 10? sessao 112 sessao 122 sessao
Endurance 1 x 650m 1 x 650m 1 x 700m 1 x 700m 1 x 750m 1 x 750m

Velocidade (sprints) 4 x 30m 4 x 30m 4 x 30m 4 x 30m 4 x 30m 2 x 40m

Lancamento de bola

3x8 3x8 3x10 3x10 3x8 3x5
medicinal de 3 kg
Salto com
) 4x5 5x5 5x5 5x5 3x5 2x5
contramovimento

Legenda: Para a endurance e velocidade, o 1° niUmero corresponde as séries e o 2° a distancia a
percorrer em metros; para o lancamento de bola medicinal de 3 kg, o 1° nimero corresponde as

séries e 0 2° as repeticoes; m - metros.

2.2.- AMOSTRA

A amostra foi composta por cinquenta e seis jovens estudantes dos géneros feminino e
masculino, recrutados numa escola secundaria publica portuguesa, e foram distribuidos, de
forma nao aleatoria, por um grupo experimental (GE: 30 participantes - 19 raparigas e 11
rapazes; treino de duas sessoes / semana durante seis semanas) e por um grupo de controlo
(GC: 26 participantes - 13 raparigas e 13 rapazes; nao realizou treino). A caracterizacao da
amostra, por grupo e género, referente aos valores iniciais de médias e desvios-padrao,

encontra-se na seguinte tabela:
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Quadro 16: Valores iniciais de médias e desvios-padrao das principais caracteristicas antropomeétricas

dos participantes no estudo.

Idade (anos) Altura (m)  Massa corporal (kg) IMC (kg/m?)
Género Grupo N
M = DP M £ DP M + DP M + DP

GE 11 17.18 £ 1.08 1.71 £ 0.05 67.86 + 11.49 23.06 + 3.09

3
GC 13 17.77 £ .93 1.77 + .08 72.55 + 7.67 23.34 + 3.36
GE 19 16.95 +0.71 1.60 + 0.05 55.78 + 6.97 21.68 + 1.99

?
GC 13 17.92 + .86 1.63 + .08 53.15+ 6.74 20.04 + 1.58
GE 30 17.03 £0.85 1.64 £ 0.07 60.21 + 10.52 22.19 + 2.49

Total

GC 26 17.85+ .88 1.70 £ .11 62.85 + 12.16 21.69 + 3.07

Legenda: M - valores médios; DP - desvio-padrao; N - nimero de alunos; GE - grupo
experimental; GC - grupo de controlo; & - rapazes; @ - raparigas; m - metros; kg -

quilograma.

Todos os participantes da amostra frequentavam as aulas de Educacéo Fisica, duas vezes por
semana, com uma duracao de noventa minutos cada aula. Estas basearam-se nos pressupostos
dos programas curriculares, tendo sido incluidos varios desportos coletivos no decorrer das

seis semanas definidas para o estudo, tais como: futebol, andebol e basquetebol.

Nenhum participante tinha cooperado anteriormente num estudo deste género,
desconhecendo estas vertentes cientificas. Neste sentido, foi explicado qual o intuito do
presente estudo e consequentemente o objetivo do mesmo. De referir que, antes de
realizarem qualquer teste, os individuos foram previamente familiarizados com todos os
procedimentos usados na realizacao dos mesmos. Vescovi & McGuigan (2008) asseguram ser
necessario uma familiarizacdo com as técnicas dos movimentos aquando da realizacdo dos
testes fisicos a que o participante é submetido, devido ao facto do nivel motor deste poder
comprometer a exatidao da medicao dos testes, bem como a seguranca durante a execucao

dos mesmos.

Como fator de inclusdo, todos os participantes teriam de ser alunos do ensino secundario e
tinham de se sujeitar a realizacdo dos testes a descrever posteriormente. Os critérios de
exclusao consistiam no seguinte: sujeitos com doencas ou restricoes que limitariam a acao na

execucao dos testes e do programa de treino.
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Foi ainda usado neste estudo, de forma a satisfazer os procedimentos éticos da declaracao de
Helsinquia, um consentimento de participacao informando os alunos e encarregados de
educacao das caracteristicas do estudo em causa, de forma a garantir também que todos os
dados seriam tratados de forma confidencial e wusados somente para fins

académicos/cientificos.

2.3.- INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

Varidveis antropométricas

Em relacdo as medidas somaticas, realizou-se a medicdo da altura e da massa corporal. A
altura (em metros) foi obtida através de um estadiometro SECA-213 e a massa corporal (em

kg) com um monitor de composicao corporal Tanita InnerScan BC-545.

Para medir a altura os participantes tiveram de obedecer aos seguintes procedimentos: cada
sujeito avaliado deveria estar descalco e com pouca roupa vestida para que se pudesse
observar a postura correta do corpo; deveria estar colocado em posicdo anatémica em cima
da base do aparelho de medida, com os calcanhares juntos; posto isto, somente deveriam
tocar no bordo vertical do estadiometro os calcanhares, os gliteos e a cabeca; a massa
corporal do individuo teria de estar distribuida em ambos os pés, e a cabeca orientada no
plano horizontal de Frankfurt; foi solicitado ao mesmo que realizasse uma inspiracao profunda
e que se mantivesse em posicao ereta; o cursor do aparelho deslizou transversalmente (90°)
até encostar ao vértex e o avaliador anotou o valor da altura do participante (Borges, Borin &
Marco, 2010; Silva et al., 2010).

Para obter os valores da massa corporal os individuos atenderam aos seguintes
procedimentos: o participante avaliado deveria estar descalco, com pouca roupa vestida e o
mais leve possivel, e ao subir teria de alinhar corretamente os calcanhares sobre os elétrodos
da balanca; de seguida, permaneceria em posicao anatémica com uma postura ereta em cima
do aparelho, esperando que a balanca fizesse um sinal sonoro, referindo o valor a apontar em

quilogramas.
Teste de corrida de uma milha

Este teste consiste em percorrer, em corrida, a distancia de uma milha (1609 metros) sem
obstaculos e num terreno plano, no mais curto espaco de tempo. E um teste utilizado em
contexto escolar para avaliar a aptidao aerdbia dos alunos e esta inserido no Fitnessgram
(programa de educacado da aptidao fisica para a salde e destina-se as criancas e jovens do

ensino basico e secundario das escolas portuguesas). No caso de nao ser possivel correr
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durante todo o percurso, os alunos nao devem parar, intercalando ou realizando o restante
percurso com marcha. Para a realizacao deste teste, apenas um observador registou o tempo
realizado, em minutos e segundos, utilizando um cronémetro. Posteriormente, o tempo foi

convertido em segundos.
Teste de velocidade (sprints)

Este teste foi realizado num pavilhao, onde se praticam as aulas de Educacao Fisica. Os
alunos usaram ténis adequados ao piso do espaco. A distancia a percorrer foi de 20 metros, e
no final da linha encontrava-se um Ergotimer Digitime 1000 (Digitest Finland) que registava o
tempo de execucao do teste. Este € um instrumento ligado a um crondmetro digital e
eletronico que é acionado pelo avaliador, emitindo um som, e é desligado assim que o
participante passe por ele, permitindo determinar o tempo que este demora a percorrer a
distancia pretendida. No momento da partida, o aluno pisava a linha inicial e colocava uma
das maos na mesma, iniciando a prova ao som do aparelho, ativado pelo avaliador no
momento em que o mesmo realizou uma contagem até trés para o participante sair a maxima
velocidade possivel. Todos os alunos foram encorajados a correr tao rapido quanto possivel, e
a desacelerar apenas depois de ultrapassada a linha final, onde estaria o respetivo Ergotimer
(adaptado de Santos et al., 2011). Cada aluno repetiu o procedimento trés vezes, contando
para analise a média aritmética dos trés tempos, em segundos. Entre cada repeticao o aluno

repousou durante breves instantes.
Teste de salto vertical com contramovimento (CMVJ)

Este teste foi realizado com o auxilio de uma plataforma de saltos Ergojump Digitime 1000
(Digitest Finland) que permite avaliar a forca dos membros inferiores na sua componente
elastica. Segundo Bosco, Luhtanen & Komi (1983), este é um instrumento que consiste num
cronometro digital e eletronico, ligado a uma plataforma sensivel de pressao. Este
crondémetro é acionado automaticamente assim que os pés do praticante deixavam de estar
em contacto com o Ergojump, e desliga-se logo que estes voltavam a entrar em contacto com
o mesmo. Este aparelho permite determinar o tempo de voo em cada salto ou adicionar esses

tempos aquando da execucao de saltos sucessivos.

Posto isto, o teste foi realizado a partir de uma posicao ereta com o tronco direito e pés a
largura dos ombros, mantendo os joelhos em extensao (180°) e com as maos colocadas sobre
os quadris na zona da crista iliaca, permanecendo ai durante todo o teste. A ordem do
avaliador, o participante agachava-se até os joelhos estarem semifletidos num angulo de 90°,
e logo de seguida (sem haver qualquer pausa) executava imediatamente um salto vertical o
mais alto possivel, realizando a extensdo dos joelhos, permanecendo assim durante toda a
fase de voo. Na fase descendente, tocava no tapete com os dois pés simultaneamente

(adaptado de Santos et al., 2011). Eram realizadas trés tentativas, com um breve descanso
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entre cada uma, sendo selecionada para analise a média aritmética dos trés dados, em

centimetros.
Teste de lancamento de bola medicinal de 3 kg (LBM)

Antes dos testes, os alunos familiarizaram-se com as bolas, realizando varios lancamentos
com bolas de diferentes pesos. Os alunos encontravam-se de pé, com os pés alinhados a
largura dos ombros, e segurando a bola de 3 kg com ambas as maos, lancaram-na por cima
das suas cabecas, o mais longe e rapido possivel (adaptado de Santos et al., 2011). Neste
teste foi usada uma fita métrica para auferir a distancia de cada LBM, desde a linha onde os
pés se encontravam até ao local onde esta tocou o chao. Os alunos repousaram entre as trés
repeticbes possiveis, contando para analise a média aritmética dos trés resultados, em

metros.

2.4.- ANALISE ESTATISTICA

Foi realizada uma andlise estatistica descritiva para obter os valores da média e desvio-
padrdao, com a finalidade de caracterizar a amostra e todas as variaveis estudadas. Estes
resultados sao representados por M + DP. Para estudar as diferencas dentro dos grupos
(intragrupo), isto é, cada grupo isoladamente entre a avaliacdo inicial e a avaliacdo final,
foram implementados testes ndao paramétricos para duas amostras emparelhadas - teste nao
paramétrico de Wilcoxon (signed rank test). Para analisar as diferencas entre os grupos
(intergrupo) em cada uma das avaliacoes, foram aplicados testes ndo paramétricos para duas
amostras independentes - teste ndo paramétrico de Mann-Whitney. O nivel de significancia foi
determinado para p < .05. Os dados foram analisados com o software SPSS versao 19.0 para o

sistema operativo Windows 7 Professional de 32 bits.

3 - RESULTADOS

Na tabela que se segue, estdo representados os valores médios e de desvios-padrao das
variaveis testadas antes e apos o programa de treino proposto. Também estao apresentados
os valores dos niveis de significancia entre as avaliacdes iniciais e finais de cada variavel
testada dentro de cada grupo de estudo (intragrupo). Ainda na mesma tabela, as diferencas
estatisticamente significativas entre os grupos em cada uma das avaliacbes realizadas as

diferentes variaveis em estudo (intergrupo).
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Quadro 17: Resultados das avaliacées iniciais e finais dos participantes no estudo: valores médios e de

desvios-padrdo das varidveis testadas; valores dos niveis de significancia intragrupo e intergrupo.

Intragrupo Intergrupo
Variavel Género | Avaliacao GC GE GC vs GE
N M + DP p N M + DP p p
Inicial 53.15+ 6.74 55.78 + 6.97 .604
Q 13 .045* 19 .762
Massa Final 53.44 + 6.44 55.94 + 7.49 .591
corporal (kg) Inicial 72.55 + 7.67 67.86 + 11.49 .582
3 13 .193 | 11 .011*
Final 72.78 £ 7.81 68.54 + 11.46 .706
Inicial 20.04 + 1.58 21.68 + 1.99 .053
Q 13 .087 | 19 732
Final 20.16 + 1.49 21.74 £ 2.14 .068
IMC (kg/m?)
Inicial 23.34 + 3.36 23.06 + 3.09 .839
3 13 .196 | 11 .075
Final 23.41 + 3.37 23.15 + 3.11 .706
Inicial 547.38 + 38.48 550.89 + 67.86 .908
Q 13 124 | 19 .04*
Final 560.46 + 23.11 534.68 + 57.39 .125
Milha (seg)
Inicial 427.38 + 54.26 407.36 + 16.30 .434
3 13 .834 | 11 .003**
Final 423.23 + 61.03 388.64 + 14.42 .04*
Inicial 4.55 +0.35 4.33+0.29 .065
Q 13 .086 | 19 .000**
Final 4.46 + 0.27 4.10 £ 0.22 .000**
Sprint (seg)
Inicial 3.65+0.18 3.75+0.10 .068
3 13 221 | 11 .003**
Final 3.61+0.19 3.50+0.17 .258
Inicial 20.64 + 3.25 23.38 + 3.41 .078
Q 13 .753 | 19 .005*
Final 21.02 + 3.56 25.48 + 4.29 .004*
CMVJ (cm)
Inicial 36.52 + 7.00 31.49 + 3.70 .087
1) 13 A17 | 11 .003*
Final 38.76 £ 7.13 37.37 + 3.57 434
Inicial 3.34+0.59 3.76 + 0.51 .063
Q 13 .556 | 19 .000*
Lancamento Final 3.38+0.44 3.94 + 0.55 .005*
(m) Inicial 6.40 + 1.00 6.19 + 0.66 .885
<) 13 .638 | 11 .003**
Final 6.46 + 0.89 6.99 + 0.64 .049*

Legenda: M - valores médios; DP - desvio-padrao; N - nUmero de alunos; p - nivel de significancia; GE -

grupo experimental; GC - grupo de controlo; & - rapazes; @ - raparigas; m - metros; cm - centimetros;

kg - quilograma; seg - segundos. Nota: *p < .05; **p < .01.

Resultados das varidveis antropométricas

No que concerne as caracteristicas antropométricas da populacdo estudada, em ambos os

grupos e géneros houve um ligeiro aumento nos valores médios da massa corporal, ndo
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excedendo este um valor acima dos .680 kg, apenas se denotando que ocorreram diferencas
estatisticamente significativas, entre as duas avaliacdes realizadas, nas raparigas do GC (p =
.045) e nos rapazes do GE (p = .011). Comparando as diferencas entre os grupos, em cada
uma das avaliacoes, ndo se detetou alguma significancia pertinente. Consequentemente, no

IMC também nao se revelaram diferencas.

Resultados do teste de corrida de uma milha

No teste da milha realizado ao GC nao existiram diferencas consideradas significativas,
verificando-se mesmo assim, uma subida nas médias dos tempos das raparigas (13.08 seg)
face ao teste inicial e uma ligeira descida nos rapazes (4.15 seg). Relativamente ao GE, ja
existiram diferencas acentuadas em ambos os géneros, verificando-se uma melhoria dos
valores entre o pré e o pos teste: as raparigas diminuiram o tempo em 16.21 seg (p = .04) e os
rapazes em 18.72 seg (p = .003). Relacionando os grupos, verifica-se apenas uma melhoria
significativa dos tempos na avaliacao pos programa de treino dos rapazes do GE em relacao ao

GC (melhoraram em média 34.59, p = .04).

Resultados do teste de velocidade (sprints)

Quanto a ambas as avaliacdes efetuadas ao GC nao se registaram diferencas significativas,
verificando-se uma melhoria estatistica nos valores do GE tanto nas raparigas como nos
rapazes (p = .000 e p = .003, respetivamente). Consequentemente, também se aferiu que o
envolvimento no programa de treino apresentou uma diferenca significativa na variavel em
causa, entre os testes finais, no que diz respeito a amostra feminina do GE quando comparada
com a do GC (obteve valores inferiores a .36 seg, p = .000), mostrando assim que o seu valor
médio de tempos foi inferior confrontando com o obtido no GC, nao se verificando o mesmo

na amostra masculina.

Resultados do teste de salto vertical com contramovimento (CMVJ)

No que concerne ao teste de CMVJ, apurou-se que nao existiram grandes diferencas entre as
avaliacoes de ambas as amostras no GC. Ja no GE, apresentaram-se valores bastante
significativos em ambas as amostras, denotando-se um crescimento destes face ao pos teste
(subida de 2.1 cm nas raparigas e de 5.88 cm nos rapazes, p = .005 e p = .003,
respetivamente). Contudo, entre os dois grupos apenas houve diferencas consideradas
significativas no teste final realizado pelas raparigas (uma diferenca de 4.46 cm favorecendo
o GE, p = .004).

Resultados do teste de lancamento de bola medicinal (3 kg)

Quanto a este teste, nao existiram grandes diferencas entre os lancamentos iniciais e finais

do GC, havendo um progresso reduzido de 6 cm, no maximo. Em contrapartida, no grupo
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experimental houve uma subida notodria nos valores médios da distancia percorrida pela bola
medicinal, sendo esta mais visivel nos rapazes do que nas raparigas (80 cm, p = .003 e 18cm,
p = .000, respetivamente). No que diz respeito as diferencas entre os grupos, notou-se uma
moderada significancia nos resultados do pos teste no género masculino (p =.049) e uma

maior significancia no género oposto (p = .005).

4 - DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi averiguar a influéncia do programa de treino combinado,

durante seis semanas, na amostra do grupo experimental.

Analisando a generalidade dos resultados averiguou-se que a massa corporal aumentou
ligeiramente em ambos os grupos e géneros, o que levou, consequentemente, a um ligeiro
crescimento dos valores de IMC. A literatura refere-nos que o aumento da massa corporal na
infancia e na adolescéncia podera ser uma situacdao causada por varios fatores, tais como
dietas, exercicio fisico, hereditariedade, habitos diarios, o meio social onde se vive, e

também a variacdo da altura e peso de acordo com a idade (Borges, Borin & Marco, 2010).

Pode também verificar-se, com esta analise, que tal como seria esperado, apos este periodo
de treino, o GE melhorou em todos os parametros avaliados, independentemente do género.
Contudo, houve melhorias estatisticamente muito significativas em todos eles (p < .01),
excetuando no teste da milha, que teve apenas uma melhoria de tempo significativamente

moderada (p < .05).

No teste da milha, provou-se entao que o treino proposto foi eficaz em ambos os sexos,
corroborando assim o estudo que Silva & Silva (2004) realizaram, quando estes dizem que
tiveram melhorias bastante significativas na resisténcia aerobia, depois de ter submetido os
estudantes ao programa de 4 semanas. Também se verifica que os rapazes tém melhores
tempos em relacdo as raparigas, no que respeita aos valores médios do tempo de execucao, e
que de uma avaliacao inicial para a final a diferenca ainda aumenta ligeiramente, tal como
Filho, Martins & Silva (2006) e Silva et al. (2010) tinham referido nos seus estudos,
apresentando, de igual modo, melhores resultados nos testes de corrida/caminhada em 9/12
minutos relativamente ao grupo feminino. Ainda abordando o teste da milha, apenas a
diferenca entre os resultados da avaliacao final entre o GC e o GE (intergrupal), foram dignos
de se considerar diferentes estatisticamente (p = .04), tendo este Ultimo melhorado

significativamente os tempos de cumprimento do teste.

Também ficou bastante visivel que os testes de velocidade obtiveram melhorias nos

resultados em ambos os grupos e diferentes géneros, denotando-se apenas no GE diferencas
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muito significativas (p < .01), tanto nos rapazes como nas raparigas. Santos et al. (2011), de
igual forma, em contexto escolar, também verificou uma diminuicdo nos tempos de execucédo
da prova de 20 metros. Isto comprova que esta componente do treino foi eficaz, mesmo
observando que as diferencas sao minimas, devido ao teste de velocidade ser percorrido numa
distancia relativamente curta (20 metros). Se o teste tivesse distancias mais longas, como os
estudos realizados por Marques, Travassos & Almeida (2010), Vescovi & McGuigan (2008),
Silva-Junior et al. (2011) e Gonzalez & Aguiar (2001), talvez fosse possivel obter diferencas
mais claras de serem analisadas. Também como hipdtese, seria realizar um teste de curta
distancia e outro de maior distancia, tal como Pereira & Soidan (2008) que realizaram um
teste de velocidade de 50 metros, comparando assim os resultados entre si e, desta forma,
obter outras conclusdes, que poderiam ser de maior relevancia significativa. Comparando os
dois grupos (intergrupo), apenas se averiguou que as diferencas nos valores da avaliacao final

das raparigas foram de extrema significancia (p < .01).

No que se refere ao teste do CMVJ, observaram-se aumentos nos valores no GC em ambos os
sexos, nao sendo estatisticamente relevantes para analise. Verificou-se a mesma tendéncia no
GE, mas com relevancias muito significativas nos resultados (p < .01), de acordo com o que
seria esperado. Santos et al. (2011) confirma isso mesmo, observando-se, no estudo que
realizaram, ganhos e diferencas significantes nos valores da altura do CMVJ. Contudo, é
importante referir que se observaram valores indicativos de elevada significancia nos

resultados das avaliacdes finais intergrupo, relativamente ao sexo feminino (p < .01).

Concluindo a discussao dos efeitos dos testes realizados, falta apenas fazer referéncia ao
teste de LBM, onde se observou um ligeiro aumento das distancias alcancadas em ambos os
grupos, sendo apenas estatisticamente significativo no GE, onde se obteve um nivel de
significancia bastante elevado (p < .01). Sera de extrema importancia referir que os rapazes,
deste Gltimo grupo, alcancaram valores cerca de 80 cm a mais, comparando com o pré-teste
realizado semanas antes. A investigacdo de Pereira & Soidan (2008) comprova esta
conjuntura, relatando que os rapazes manifestaram melhores desempenhos nos lancamentos
relativamente ao género oposto. Tal como a presente investigacdo experimental, Santos et
al. (2011), num estudo realizado também em contexto escolar, referem que foram adquiridos
ganhos significativos nos valores de LBM. Quanto aos valores finais, na comparacao entre os
grupos, notaram-se diferencas significativamente moderadas nos rapazes e muito

significativas nas raparigas (p < .05 e p < .01).

De acordo com o que foi referido, varios investigadores entendem que os individuos que
realizem atividade fisica regular e atividades fisicas desportivas reguladas terao maiores
probabilidades de serem mais auténomos e melhor condicionados fisicamente, no que
concerne as suas atividades diarias e, acima de tudo, conseguirdao manter mais facilmente

uma vida saudavel (Almeida & Araujo, 2003; Seabra, Maia & Garganta, 2001).
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Uma das limitacbes deste estudo prende-se com a duracdo do programa de treino,
referenciando que seria necessario realizar novas investigacdes neste ambito, antevendo que
se poderia analisar, de forma mais abrangente, as variaveis estudadas. Tendo os alunos
apenas duas aulas de Educacao Fisica por semana, fica a duvida relativamente aos valores dos
resultados obtidos, caso o nimero de sessoes semanais fosse maior. As diretrizes do Colégio
Americano de Medicina Desportiva (ACSM, 2006) referem que, para surtir melhores efeitos do
treino, seria imprescindivel realizar no minimo trés treinos semanais. Outro fator limitador
deste estudo foi o tamanho da amostra, sendo que com uma amostra de maior dimensao
poder-se-ia chegar a resultados mais precisos. Finalizando, seria importante sugerir, dada a
escassez de estudos realizados em contexto escolar, a pertinéncia da continuacdo do estudo

desta tematica nesta populacao-alvo, realcando as capacidades motoras dos jovens.

5 - CONCLUSOES

De acordo com o estudo delineado, concluiu-se que, com o programa de treino realizado,
houve evidentes melhorias em todos os resultados finais das capacidades motoras avaliadas,

quando comparados com os da avaliacao inicial, independentemente do género.

Tendo em consideracao as limitacoes de ordem técnica, metodologica e amostral que
surgiram neste trabalho, podemos dizer que o programa de treino se mostrou eficaz, de

acordo com o objetivos delineados.

Finalizando, é apenas de referir que mais estudos sao necessarios e fundamentais para melhor
compreender e conhecer esta tematica deveras importante, uma vez que as investigacoes

realizadas em contexto escolar sao escassas.
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Anexo 1 - Plano de aula - tipo (Andebol), com treino combinado
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desarme:

- dificuta = aglo do jogador sem bole, tentando impedic @ rececio ou
intercetando o passe:

- combora ne oriemtagio gr cefess Op sux equipe, avisandd o3

- = ta “l'ﬂ

5 im = 30 ripids ds eugy sris, retoms
rapidsmente o seu luger especifico nums defess 3 zons 5:1 sberts
enquanto decorre = orgsnizacio do stague: desiocse jateral

wmeuwmunpoamam marca oe
mogmmpmummmem,
© Dloco; em caso de entrads

redes: «m &

mmomwm
tentando impedir que 2 Doia entre na Daiiza;
xwamumwu

du,cgmsemmauoeun divide  resp e 20, em quads, em merguiho, de anc®
as 3o com um companheiro, efetusndo ume troce adaquads || @  por  Daixo; penstracdes  sucessas:
as o ou de posighes ); utiiizs o q que ecrds;
coopera com o5 comp ne orzanzach ra dr sus i 2
aquips através ds 2juds mitus/dobre (aterais, tmeaemn}:mde
conTinuagho = srios e de posigdes | k

20c0; 2jude/do0re; & contra-Diogues

ggrggn

- Arrumar o material utilizada;
- Desequipar e tomar banha.
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Anexo 2 - Plano de aula - tipo (Voleibol)

O alunc equipa-se no balnearic & apresenta-se no local
onde 3 aulase realizara.

{coma indica o esquema).

Tempo de Transicso | 07
Tempo Acumulsdo | 57
Tempo da Tarefa 2’
- Entrar no espagoonde se \ai realer a S
g - O alunc entende o que ira R e
V 2 de 2 realzar e prontficase 2 Descricso . Pausa entre séries NA
pontualidade: cumpric o5 obietivas definidos © pfofefsotfaz achamadae eeﬁ:ao.m‘: ira acontecer T Totad »
- Enquadrar os alunos scbre os laauh ¥ de seguida na aula, bam como os objetivos da mesma. empo
cot:eéda que irdo serabordadas na || PO g Tempo de Transicso | 0°
aul
Tempo Acumulado 5
Descrich
Ativag3o e aguecimento geral: Deslocamento em corrida lenta para um lado & parac Tempo da Tarefa 3
- elevar 3 temperatura corporal; T —— outro onde ir3o realizar uma sequéncia de exercicios de Frequéncia NA
- tar o fluxo sang 3 s ativag3: {ar. Exemplos: rodar os bragos a frente, <
- alongamento & encurtamento dos fomuameapup;r_:os:: atras e lsteralmente, skippings, calcanhares atras = Pausa entre séries NA
musculos; . . 3 i ad:f'::i:a M' SR m etc;qvaﬁarcomdiferentes velocidades). Tempo Total 3
=mobilzar 25 articukagiesdocorpade || o ooonee: ~ Tempo de Transigio | 0
forma a o P Os alunos est3s dispostos pels finha lateral de 18 metros T,
maotor. & realizam deslocamentos para um lado & para o cutro Tempo Acumulsdo 10°
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- Alongar os diferentes segmentos do
corpo.

- 0 slunc efetus estiramentas
de forma a alongar os varios
srupas muscularas que iri sar

Fritad.

_
durante 3 aula

Lescrcso 3 & %

Os alunas realizam exerocios de mobilizagac especica:
rotag3o de bragas, rotag3o das pulsas, cintura, joelhas,
tornozelos; & exercicios de alongamentos dos varios
srupos musculares, dando &nfase agueles que ir3o ser
mais soﬁci_tadas.

Os alunos estSo colocados em frente 30 Profassor.

1 -1 parai, o5 sluncs realizam passes entre si, por cima
ou manchete, sem deixar a bola cair no ch3o. Tempo da Tarefs 2
a5 2 -1 para 1, =da aluno da 2 toques na bola, sendoo 123 K
-Odunot::;:acmncm_e_gx: recec3o &0 22 toque o passe para o colega {passe por Frequencia 3
- Reglizar passe por cima, manchete, :m’:! e_emo cima ou manchete), sem‘defxar a bola cair no chia. Bolas i Pauss entre saries NA
remate & passe tenso/colocado; € T 3 -1 para 1, cada slunc da trés toques na bola, sendo o S
- Realizar rececio de bola. cma, A memchete, oremate e imeiro a receg3o, o segundo um se” 2o Tempo Total &
g0 pnme a0, gun auto-pas
o passe tensa/clocadoparac N = 5
olegd ummomwmp:aomlg:(essepa_arn Tempo de Transigio | 27
manchete e remate ), sem deixar 2 bola cair no chao.
e Tempo Acumulado 2y
Alunos em grupas de 2 com uma bola, frente 3 frente,
com uma distancia suficiente para realizar o exercich
Deserics
O alunc A realiza deslocamentos rapidos de frente e/ou
Iateraiments & nomomento emque fica de frente para
um dos colegas, o mesmo envia-the abolae Aresliza .
- 0 aluno realiza comcorregda passe porcima ou manchete de woita, & de seguida voita Tempo da Tarefs 2
e oportunidadeem ich 2 deslocar-se para o cutro colega & resliza o mesmo. Frequéncia 6
critério o passe porcimae a Continua assim 2 te ate ser dada ordem para Botas d i
B0: manchats, = consague realizar trocarem as posigdes. Os dois colegas realizam “auto- voleibol, red: Pausa entre séries NA
- Realizar passe por cima & manchete. || deslocamentos rapidos de passes” baixos e altos ste Achegar 3 sua frente. dei Tempo Total 12’
frente e lateralmente de forma izacs: e i
2 concluir o exercicio com o Alunos em grupas de 3, um posiciona-se pertoda rede e Tempo de Transicso | 2
sucesso pratandido. cutro pertoda finha de funda, enquant que o cuto esti Tempo Acumulsdo | 35°
pronto a realizar passes 3 frente de da um depoisde se
ter deslocdo para tal. Troam quando o professorder
ordem para tal. Todos tém que ocupar as 3 diferentes
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- Realzar passedecostas porama e em
manchete.

- O alunc realiza comcorregso
= oportunidade am axarcicic-
criteric o passe de costas por
cima & em manchete paraos
colegas.

B realiza um passede frente para A, Adevolve abolaa B
e B efetus novamente passe para A; neste momento, A
executa um passe de costas alto com as duas maos por
cima cu em manchete para o alunc C, realzando uma
ligeira flex3o das parnas & no momento do passe faz a
extans3o das mesmas (tambem realza uma figeira
hip 32 do pescoge); de seguida, © passa para A A
passa para C, C passanovamente para A e este witaa
efetuar um passe de costas para B; e assim
sucessivamente.

T

Alunos em grupas de 3, onde @ alunc A comeca de frente
para B & de costas para C, & nodecorrer do exercicio vira
se para Ce ficade costas para B. Os sluncs trocam de
fungdes de 2 em 2 minutos para que todos realizem
passe de costas alto com as duas m3os por cima.

12
zl
49

AwalingBo:

- Realizar passe por cima, manchete,
remate & passe tenso/colocado;

- Realizar recagio de bola.

- 0 alunc realiza comcorregio
= oportunidade em sxercicio-
criteric a receg3o, o passe por
cima, a manchete, o remate &
o passe tenso/clocadoparac
colega

Deserics
O alunc A faz umpasse 3 m3o por cima da rede para um
dos colegas R frecetor) realizar 3 recec3o para o alunc P
{passador), onde este Gltimo realfiza um passe auma
distincia razoavel da rede (mais ou menos entre 122
metros da rede) para R {oque fez 3 recagiio) afatuar um
remate ou passe clocadaftenso, de forma atranspora
rede. £
Grupo de 3 aluncs, um pasiciona-se perto darede (P) e
os cutros dois {R’s) atras da finha de 3 metras. Oalunc A
do outro lado da rede, oposto aos colegas que ir3c
realizar o exercicio. Os outros alunos {X's) estards a
apanhar as bolas e 3 coloca-las perto do alunc A.Os
- iod - -

Bolas

de

voleibol, rede

de joge

Tempo da Tarefa

Pauss entre séries
Tempo Total

Tempo de Transicio
Tempo Acumulado
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BwalingSo: "
- naorganzagao coletivada
equipa para a recegao do senvigo, em

- realza todos os gestos
tecnicos abordados nas aulas,
recegio, passe & remate

- serve por baixo ou por cima,
colocando 3 bola no meic-
campo adversanio;

- avisa os companheiros e
posiciona-se para recebero
sernvico em manchete ou por
cima, enviando a bola parac
jogador passador;

- como passador, pasioona-se
para passar 3 bola 3 um
companheiro 3suaescolhae
de modo a facilitar-the 3

W, {40:2), para def 2o atag
adversario {em 3:1:2) e para protecio
22 stague em duas finhas {5 avangada).

finalzaglo, ou finalzar em Descricio Tempo da Tarefa 15°

remate, passe colocado ou Jogo formal 6 x &, tendo em conta as regras da Frequéncia 1

amorti, se tem condigdes modalidade de woleibol. ™

vantajosas; Bolas de | Paussentre séries NA

- ta, faz amorti ou passe Organizacso ;olebol, cede Tempo Totsl 15

colocado, colocando a bola Os slunos estds dispastos pelo campo nas posigles || o0 2

num espago vazio; definidas pelas diversas stuagdes com que se deparam Tempo de Transicso | O

- 20 remate da sua equipa, durante o jogo. Tempo Acumulsdo 78’
Iab do com os colegas,

avanga no terrenc

posicionandc-se  para a3
protec3o do atague da sua
equipa {8 avangada);

- 20 remate da equipa
d aria, 5= = p dor ou
esta na posigic 2 ou 4,
participa na exacuc3o do bloo
adois, tentandoimpedirque a
bolatransponha arede;

- 20 bloco da sua eguipa,
desloca-se em  atitude
defensiva protegendo a ag32
do companheiras na protecs
20 bloco.

¥ o
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- Alongar os diferentes segmentos do
corpo. cardiaca & respirataria.

¥ A1 | ommnizacio Tempo ot

NA

ﬁ%&' R\&'J Realizag3c de slonga nos principais grupas Pausaentre séries | NA

de forma a baixar a frequéncia 5 ? 3 musculares soficitados na aula. == %
gl Aluncs dispersos em frente 30 professor. Tempo de Transicho | NA

Tempo da Tarefa 10’
Frequéncia NA
- Arrumar o material utiizado; e o _— > ol b
- Desequipar e tomar banho. a pola¥ o ) Tempo Totsl 100
Tempo de Transigo | NA
Tempo Acumulsdo | 90




Entrada no espagoonde ira decorrer 3 aula; contob
de assiduidade e pontualidade; enquadramento dos
alunos em relagio a0s exercicios que irSa ser
abordados naaula.

Anexo 3 - Plano de aula - tipo (Psicomotricidade)

O professor faz 3 chamada & explica oque
ira acontecer de seguida na aula, bem
comeo os objativos da mesma

Os aluncs devem estar

virados de frente para o
professor (disposicio em
forma de meia ha), pam que
este osconsiga ver atodos.

AtivazSc & aquecimento geral: elevar 3 tamperatura
corporal, aumentar o fluxo sanguneo, slongamentc
e encurtamento dos musculos, mobilzar as
articulagdes do corpo de forma a maximizar o
desempenho motor.

Coordenagioespacial & dculo-motora, velocidade
resistente e agifidade.

*Rasbo de

Cada slunc coloca um lengafcolete presc
pelo elastico das clgas dofatode treing,
na20na posterior das mesmas 3 alturada
cintura, imitando um “rabo de raposa”.
Um dos alunas vai estar solo fazendo de
raposa e todas os outros far3o de coelhas
fugindo do primeirc. Ojogo acaba quando
3 raposa apanhar todos os coletes dos
coelhos. Quando 30 apanhados sentem
no lugar. Variantes: dois alunos fazem-se
passar por rapasas; todos tém de apanhar
© maior numerc de coletes tentando fxer
com que oscolegas n3o apanhem o seu
propric colete, continuam em jogo
Mmesma que seia retirado o seu,

Os aluncs estds dispersos
pelo pavith3o.

Coletes.

Tempo da Tarefs

Psusa entre séries
Tempo Total

Tempo de Transigo
Tempo Acumulado

RREER
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Mobilizag3o especifica das principais articulagSes
intervenientes na realizagSc das  tarefas.
Alongamento geral de todos a5 grupos musculares.

® 0 0 0 00 00

Os alunos realizam exercicios de
mabilizaz3o espacfica: rotag3o de bragos,
rotaz3o dos pulscs, cintura, joelhos,
tornozelos; & exermicios de alongamentas
dos varios grupos musculares, dando
2nfase agueles que irSc ser mais
solicitados

Os alunos est3o colocados
em frente ao professor.

Pericia ¢ manipulagSo com raguetas: relacionarent
=specifico & intencional entre o praticants = o3
objetos.

Agifidade, coordenag3o e equilibrio.

&

Os aluncs realizam o circuito com uma
raqueta & bola de tenis. Durante a
realizazio do parcurse o professor refare
as varias variantes do exercicio:
12 - com 3 bola emcima da raguets, peza
com a direita em posic3o palmar;

2 - com 3 bola amcima da ragqueta, pega
com a esquerda am posicao palmar;
32 - com a bola emcima da raqueta, pega
com a direita em posic3o dorsal;
4% - com 3 bola emcima da ragueta, peza
com a esquerda em posicao dorsal;
52 - com a bola no ch3o, controlaa bola
com ragueta orientada na vertical em
relaz3o 20 solo, pega com a direita;
§¢ - com a bola no chio, controla a bola
com ragueta orientada na vertical em
relac3o 30 solo, pegacom s esquerda;

Os alunos estdo dispostos
pelo pavilh3o divididos em 2
equipas.

cokch3o
arcos,
susco,

Cones,
pequenc,
banco
cadeira.

Deslocamentos & equilibrios: manutengio de uma
postura que permita a realizag3o continuada das
atividades.

Direcicnalidade, memorizaz3o, concentragdo e
ateng3o.

-
=540
LA B2
LA AR

DR
o>
L
LA A 2

Quando o professorde acorverde, os
alunos dos cones verdes trocam asua
posicio comos colegas da outra equipa
com cone verde. O mesmo acontece
quando diz a corvermelha mas paracs
alunos dos cones vermelhos.

1% exercicio

O deslocamento & feito para o cone da
mesma cor {para a frente).

2% exercicio

O deslocamento & feito pars o cone da
mesma cor {na diagonal).

Os alunos estdo dispostos
pelos cones. Os que
estiverem juntos 20 mesmo
cone formam uma equipa.

Cones.

Tempo da Tarefa

Pausa entre séries
Tempo Total
Tempo de Transicio
Tempo Acumulado 51

NBEE S
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Deslocamentos e equilibrio: atividade de
planeaments espacial e memaria visual;
=struturazio espadal - representacio topagrafica.

Orientagdo, direccionsidade, memorizacs
concentraz3o e ateng3o.

o

Os aluncs realizam um exercicio onde
ter3c de percorrer um trajeto definido
pelas folhas que thes serio entragues
individualmente. Primeiro, reafizam o
percurso com a folha & voitam 30 inicio,
depois realizam o mesma trajeto sema
falha, tendocada alunoque memarizaro
seu trajeto.
Variantes:
12 - apenasutilizando 3 nSs e trocam as
folhas entre si;
22 - gpenasutiizando 4 ns e trocam as
folhas entre si;

2 - utifizando o5 5 nfs e troam as folhas
entre si;

Nota: para o alunc cego, em vez de
fornecermos uma folha com o trajeto,
sera fornecida ainformag3o do mesma
oralmente com expressdes concisas:
“direita”, “esquerda”, “em frente”,
"atras”, “diagonal direits” & “diagonal
ssquerds”. Podera ser praciss explicar 30
aluno qual o significado de “diagonal”,
visto este poder n3o ter 3 nogac do

Os slunos encontram-se
dentro do quadrado
castanhc, com uma folha na
maz refarindo o trajeto 3
percorrer.

Folhas numeradas

de 0 a5, folhascom
trajetos pre-
definidos.

Tempo da Tarefa

Psusa entre séries
Tempo Total
Tempo de Transigio
Tempo Acumulado

24

24
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sl
Frequéncia NA
I S AP & 2

Ratomic s fia = ﬁ'j\ 5& éabl‘\?\xﬁ)'— Reaiza;ia de alongamentos nos || Alunos dispersas em frente Pausa entre séries NA
esoma S lon & flexibilide: - " ‘t & || principais grupos musculares soficitados || 20 profi s Tempo Total 5
& oMt | B oM [ namia = RG] (N

empo de Transigao
Tempo Acumulado 80’
Tempo da Tarefs 10’
Frequéncia NA
ArrumagSo do material utifizado; Tempo para AmvurriacSo do matevial uilizado eaere A
desequipar e tomar banho. T Tempo Total 10
Tempo de Transicio | NA
Tempo Acumulado 90’
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Anexo 4 - Noticia no jornal escolar eSalpicos -

Jornal da Escola Secundaria/3 de Amato Lusita

“Dias da UBI”

salpicos da esal

Artes e Desporto juntos
nos Dias da UBI

Escolher um caminho depois
do 12° Ano é muitas vezes uma
tarefa complicada. Sensivel a
este problema, estagiarios de Ar-
tes Visuais e de Educacgéo Fisica
da ESAL organizaram uma visita
de estudo ao evento anual “Os
Dias da UBI" na cidade da Covi-
Iha para os alunos de 11° e 12°
anos de Artes e de Desporto,.

Oitenta e cinco alunos ruma-
ram a cidade no sopé da Serra
da Estrela na manha do dia 7 de
margo.

Uma vez que havia um pro-
grama direcionado para
curso, os alunos de Artes e De-
sporto foram encaminhados para
departamentos diferentes da Uni-
versidade da Beira Interior (UBI).
Assim, contamos a visita por dois
caminhos que se separaram na
UBI, mas que a ESAL voltou a
unir,

Durante a manha, os alunos
das artes fizeram um regresso
ao passado enquanto o antigo
cameraman da SIC, Joao Manuel
Messias Canavilhas, descrevia a
forma como se captava, revelava
e editava a imagem no século
passado. Multas das pecgas cons-
tituemn auténticas reliquias. A vi-
sita aos estadios de Radio e Tele-

visao da UBI foi uma agradavel
surpresa, pols fol possivel ver a
diversidade e qualidade de Hard-
ware disponivel numa Universi-
dade do Interior.

Um Loop audiovisual de Por-
tefolios foi a atividade seguinte.
Foram exibidos diversos traba-
lhos dos alunos de Design Mul-
timédia. Afinal o mundo Universi-
tario nao é assim tao diferente do
secundario.

Ainda antes de almogo, visitou-
se 0 Museu dos Lanificlos, um es-
paco diluido no edificio da propria
Universidade e, se “em Roma s&
romano”, na Covilha nao se podia
deixar de falar de 1a, de tinturaria
e dos seus segredos quimicos.

O almogo até poderia ter o quei-
jo da serra como base, mas nao,
no refeitério, arroz a valenciana

e pastéis de bacathau foram o

prato principal. E até nao estava
mau, disseram os alunos.
Depois de um merecido descan-
so com cheiro a café, os alunos
voltaram aos meandros labirin-
ticos da UBI, pura uma palestra

com perguntas e comentarios as-

sertivos. Aleliers, laboratérios e
areas dignamente mecanizadas
foram a cereja no topo do bolo.

A terminar esta jornada, o 3D,
o Freeware e as novas tendén-
clas tecnolégicas foram mote
para falar dos cursos superiores
nas dreas das novas tecnologias.

Porseu lado, os alunos dos 11°
e 12° anos do Curso Tecnologico
de Desporto tiveram a oportuni-
dade de visitar o Departamento
de Ciénclas do Desporto, expe-
rienciando algumas situagbes
praticas no ambito do ensino /
investigagao nesta area em cons-
tante evolugdo. Na Faculdade de
Ciénclas da Saude, puderam as-
sistir a demonstragdes de mode-
los anatémicos e de auscultacao,
agdes de educagao para a saude
e apresentagdes acerca de edu-
cagéo sexual e doengas sexual-
mente transmissiveis

Feluma ativida dollm_ nte,
num dia diferente, proporcionan-
do aos alunos a aproximacao ao
meio académico, que mais tarde,
no momento de opgao por um
curso superior, podera vir a ser
de grande utilidade.

Profs. Estagiarios de
Artes Visuais e Educagao Fisica
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Anexo 5 - Noticia no jornal regional Reconquista

reconquista 31 de maio de 2012

28 desporto

Bruno Pais qualificado para

os Jogos Olimpicos de Londres

E a recompensa de muito
trabalho, muita dedicagio,
todos os dias ¢ durante mui-
10s anos”, sublinhou o inter-
nacional do Sport Lisboa ¢
Benfica.

Este era um grande ob-
jcnvodenmm Pais. A sua

Atleta do distrito de Pequim’'2008, onde se
classificou em 17.° lugar,
s T uEAE R
& prova
& ‘0 Mundo de triatlo, realizada
17.” lugar em Pe- em Madrid, onde se ressen-
uim’ tiu de uma virose, Bruno
4 08. Pais terminou em 32.° lugar
triatleta Bruno Pais,  do ranking de ap
natural do Funddo, olimpico e jé tem o pensa-
estd qualificado  mento em Londres.
para os Jogos Olimpicos “Garantir a presenga nos
de Londres’'2012, repe-  Jogos Olimpicos representa
tindo a presenca olimpica  muito para atleta.

estreia

nos Gltimos Jogm. O atleta
do distrito recorda os mo-
mentos vividos na China:
“Pequim foi uma prova muito
dura, tudo estava muito bem

preparado, O ambiente dos

Olimpicos ¢ fascinan-
te, muito diferente do que
estou habituado. S6 estando
1 é que se sabe o que se
sente”,

A 1 de Agoslo, o ex-
campedo europeu de sub 23
volta a viver a experiéncia
olimpica: “em Londres,
acho que a prova serd muito
ripida, o andamento ele-
vado, Vai ser preciso estar
super...",

Regional

Matraquilhos
estdo em jogo

Escola gimnica
faz-se notar

~ nacionais, que se realizaram
p j4 no (ltimo fim-de-semana

Freguesia de C. Branco realiza
convivio do jogo da malha

O espago de terra batida junto 4 Estagdo da CP, na cidade
albicastrense, constituird cendrio do grande convivio de
malha da Freguesia de Castelo Branco, no dia 7 de junho
(feriado da préxima semana).
Ajomldshbemawdupoptﬂadn “incluindo senhoras

O grupo de estagidrios de Educagdo Fisica da Escol;
Secundaria Amato Lusitano, em Castelo Branco, rea-
lizou a meio da Gltima semana o primeiro encontro do
pm;oto “EspeciaAL - O futuro em conxtnwio" Eal:s
gues pela drea

falam da iniciativa como “um izada pela
ESAL para os alunos apoiados pela Educagio Espe’
cial, ao abrigo da medida educativa que envolye uma
resposta funcional, individual e significativa para esta

Chemlel Volt vai tal, de motor a combustio O Volt participou no Glti-
pradsyins g il g e
este uma autonomia comandando a
sun-uwDenﬂoCnmﬂuhl cerca de 560 quilé e luna de p l,Zlitrwpa::lmhn.
Alegro. O ari lusi letricidade tas. ” 'mme de uma aposta O Chevrolet Volt vem
A MatosCar quer dar a co- p de 50 quilome- quipad o propul
nheeanmlmme-m tros”, adianta Nuno Pires, do  pelas valias ambiental (0 de 1.4 com caixa automtica.
repn da Chevrolet na ndo emite mais de O prego situa-se nos 45 mil
ndetrmhde.diq)audo.pu cidade albicastrense. 27 gramas de CO2 por km  euros.
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