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Resumo capitulo 1

O presente Relatorio de Estagio referencia o trabalho desenvolvido na Escola
Secundaria Frei Heitor Pinto ao longo do ano letivo 2016/2017 no decorrer do Estagio
Pedagogico, do segundo ano do periodo de aprendizagem do grau de mestre em Ensino de

Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario.

O objetivo deste relatorio € narrar e refletir sobre a passagem pelo estagio. Sera
teoricamente apresentada a escola onde foi realizado o estagio pedagogico, assim como as
turmas onde foram aplicados os modelos e estruturas do conhecimento e suas metodologias.
Foram aplicados esses conhecimentos a 3 turmas, 5°C, 10°C e 10°D, ou seja, uma turma de
2°Ciclo e duas do ensino secundario. Os planeamentos de aulas e a sua lecionacdo tiveram
sempre o supervisionamento dos professores orientadores Carlos Elavai e Ricardo Pacheco no
Secundario e pela professora Paulina Coelho no 2°Ciclo. Serdo apresentadas as atividades nao
letivas desenvolvidas ao longo do ano, nomeadamente a direcao de turma, desporto escolar e
outras atividades para a comunidade escolar. Por fim, sera realizado um balanco através
duma reflexao e a importancia do estagio para o meu futuro como professor de Educacdo

Fisica.

Palavras-chave:

Educacéo Fisica; Estagio Pedagogico; Lecionacao; Alunos.

Resumo Capitulo 2

O objetivo do presente estudo é o de perceber a influéncia de um plano de treino
(treino de forca membros inferiores e treino de flexibilidade) de 8 semanas (16 treinos)
durante as aulas de educacao fisica no desempenho dos alunos no salto em cumprimento.
Participaram no estudo 44 alunos, de ambos os sexos, com idades compreendidas dos 14 aos
17 anos, a frequentar o 10° ano de escolaridade do Agrupamento de Escolas Frei Heitor Pinto.
Para avaliacdo dos resultados do estudo utilizei a estatistica descritiva, o teste-t para analise
das variaveis dicotomicas, o “p” de Person na correlacdo de variaveis. Da analise efetuada do
pré-teste para o pos-teste, em relacdo a turma experimental para a turma de controlo, da
para perceber que os alunos da turma experimental melhoraram o seu desempenho
(cumprimento de salto e velocidade de sprint a 20 metros) em relacao a turma de controlo,
podendo afirmar desta forma que o planeamento surgiu os resultados esperados para este
estudo. Retirando as conclusdes de que se uma turma durante as aulas de salto em
cumprimento trabalharem forca dos membros inferiores, sprints e flexibilidade, melhoram no

desempenho do salto em cumprimento, ou seja, melhoramento da marca de salto.

Palavras-chave:
Educacao Fisica; Forca membros inferiores; Sprints; Flexibilidade; Cumprimento de salto.



Abstract Chapter 1.

This Traineeship Report refers to the work carried out at the Frei Heitor Pinto
Secondary School throughout the 2016/2017 academic year during the Pedagogical Stage of
the second year of the Master's Degree in Teaching Physical Education in Basic and Secondary
Education .

The purpose of this report is to narrate and reflect on the passage through the internship. It
will theoretically be presented the school where the pedagogic stage was carried out, as well
as the classes where the knowledge models and structures and their methodologies were
applied. This knowledge was applied to 3 classes, 5°C, 10°C and 10°D, that is, a class of 2°C
and two of the secondary education. The planning of classes and their teaching always had
the supervision of the tutor Carlos Elavai in the Secondary and by the teacher Paulina in the
2°C. Non-learner activities developed throughout the year will be presented, such as class
management, school sports and other activities for the school community. Finally, a balance
will be made through reflection and the importance of the internship for my future as a

teacher of Physical Education.

Keywords:

Physical Education; Pedagogical Internship; Lecturing; Students.

Abstract Chapter 2

The objective of the present study is to perceive an influence of a training plan
(inferior strength training and flexibility training) of 8 weeks (16 training) during as
nonperforming physical education classes of students without jump in compliance. The study
included 44 students, both boys and girls, aged 14 to 17, attending the 10th grade of the
Heitor Pinto School Group. For the evaluation of the results of the study uses a descriptive
statistic, the t-test for analysis of the dichotomous variables, the "p" of Personne in the
correlation of variables. From the analysis performed from the pre-test to the post-test, in
relation to the experimental group for the control group, we can see that the students in the
experimental group improved their performance (speed and speed of 20 meters). control, and
can be indicated with the surgical planning of the results expected for this study. Recalling as
conclusions that if a class during as skip classes in compliance by working lower limb strength,
sprints and flexibility, improve on the performance of the jump in compliance, ie

improvement of the jump mark.

Key-words:

Physical Education; Strength lower limbs; Sprints; Flexibility; Skip compliance.
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Capitulo 1

1. Introducéao

O presente documento consiste em apresentar o Relatorio Final de Estagio, inserido no
ambito da Unidade Curricular Estagio Pedagogico do 2° ciclo de estudos, conducente ao grau
de mestre em Ensino de Educacéo fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Universidade da
Beira Interior, este documento visa apresentar a analise de todo o processo implementado,
norteado para as competéncias definidas, tendo sempre como base aspetos reflexivos e

fundamentados.

0 relatério final de estagio visa apresentar a atividade como professor estagiario durante
0 ano letivo, sendo este um espaco de construcoes no processo de formacao como professor,
isto através da realizacdo de balancos das atividades promovidas ao longo do ano. Ao longo
deste documento serao apresentadas todas as tarefas a meu cargo ou pelo grupo de educacao
fisica, tendo sempre como base uma planificacdo e uma reflexao de cada atividade promovida
no decorrer do ano letivo, é apresentada toda a participacdo na escola, desde a organizacao e
gestao escolar, passando pelos projetos, onde se destacam as atividades do Desporto Escolar.
Para além do que foi referido anteriormente, estara presente a descricao de toda a atividade
desenvolvida, tal como o planeamento anual, quer das unidades didaticas, quer da

planificacao de aulas e respetiva avaliacao.

O estagio pedagogico foi realizado na escola sede do Agrupamento Escolas Frei Heitor
Pinto, Covilha, onde me foi dada a oportunidade de implementar toda a teoria fornecida e
adquirida ao longo da minha formacdo e desta forma potenciar, desenvolver e fomentar as

minhas competéncias, competéncias essas inerentes a especificidade de ser professor.

0 meu estagio pedagodgico inserido no grupo de estagiarios de Educacao Fisica do
Agrupamento Escolas Frei Heitor Pinto, constituido por 2 professores estagiarios sob a tutela
de trés orientadores, Professor Carlos Elavai (professor cooperante na escola), professor
Ricardo Pacheco (professor cooperante na escola) e do Prof. Doutor Julio Martins (orientador
cientifico da Universidade da Beira Interior). Durante a realizacdo do estagio pedagodgico
acompanhei duas das trés turmas que constituiam o horario letivo do professor Carlos Elavai e

posteriormente do professor Ricardo Pacheco, sendo duas turmas do 10° Ano de escolaridade.

Neste capitulo do relatério, Estagio pedagogico, sao apresentados 4 pontos: objetivos,
metodologia, reflexao e conclusao. Nos objetivos encontramos as motivacoes para a
realizacdo do estagio pedagogico, e os objetivos que o grupo de educacao fisica se propos
alcancar ao longo do ano letivo. Na parte da metodologia encontra-se a caracterizacao da
escola, e os aspetos ligados a lecionacao, como a caracterizacao das turmas, o planeamento

anual, as reflexdes das lecionacdes e o trabalho desenvolvido no desporto escolar. E ainda



abordado o tema relativo a direcdo de turma, atividades nao letivas e de estagio. Na
conclusdo deste relatorio sdo apresentadas as reflexdes e consideracdes finais de todo o

trabalho desenvolvido no ambito deste estagio pedagogico.

Este Relatorio de Estagio abrange o trabalho desenvolvido entre 19 de setembro de 2016 e
16 de Junho de 2017



2. Contextualizacao
2.1. Escola

A Escola Secundaria Frei Heitor Pinto é a Escola sede do Agrupamento de Escolas Frei
Heitor Pinto composto por mais 16 estabelecimentos de educacao e ensino espalhados por

todo o sul do concelho da Covilha.

Segundo o Projeto Educativo (2015/2018), o Agrupamento de Escolas Frei Heitor Pinto
(AEFHP) é sedeado na cidade da Covilha, inserido em meio urbano, semiurbano e rural, com
dificeis acessibilidades principalmente no meio rural montanhoso. O AEFHP é uma instituicao
de ensino publico, compreendendo a educacao pré-escolar, o ensino basico (1°, 2.° e 3.°
ciclos) e ensino secundario (cursos cientifico-humanisticos, cursos vocacionais e cursos
profissionais) tendo como escola sede a Escola Secundaria Frei Heitor Pinto. Resultante da
reorganizacao da rede educativa, o AEFHP resultou da proposta de agregacao dos (extintos)
agrupamentos de Escolas de Tortosendo e de Entre Ribeiras - Paul e da Escola Secundaria Frei
Heitor Pinto. A area de influéncia do Agrupamento, se a entendermos como a area de
residéncia da maior parte dos seus alunos, abrange, para além da Unido de Freguesias da
Covilha e Canhoso, outras freguesias do concelho da Covilhd, incluindo também alunos
provenientes de Belmonte, Fundao e Penamacor. A ESFHP possui 5 laboratérios especializados
para a Fisica, para a Quimica e para a Biologia e Geologia, cobrindo uma area util de trabalho
ativo laboratorial de 400 m2 . Também possui 4 laboratoérios de Informatica com equipamento
informatico e de multimédia, com uma area util de trabalho ativo de 170 m2. E possui ainda
2400 m2 de area util desportiva ao ar livre e cerca de 1000 m2 de area (til desportiva
coberta. No que diz respeito ao Desporto Escolar, a escola oferece as modalidades de
Basquetebol (masculino), Voleibol (masculino), Futsal (masculino), Desportos Gimnicos e
Natacao. Referente aos espacos desportivos, a escola ostenta o ginasio 1 (G1), o ginasio 2
(G2), um campo de futebol e de atletismo exterior (A1), um outro campo de futebol e

basquetebol (A2) e um campo de basquetebol (B1).

2.2. Grupo de Educacao Fisica

0 grupo de educacao fisica rege-se pelo Programa Nacional de Educacéo Fisica, mas para
que a atuacao do dia-a-dia seja mais eficaz o grupo de educacdo fisica elaborou um
regulamento interno, com definicdo das regras e responsabilidades aquando da utilizacao dos

equipamentos e espacos desportivos.

O Grupo de Educacéo Fisica da Escola Secundaria Frei Heitor Pinto é formado por nove
professores de Educacao Fisica e por dois estagiarios. Este grupo no qual fui inserido no inicio
do ano letivo, é constituido por um grupo de professores acolhedores que demostraram

estarem sempre disponiveis para o que fosse necessario para o meu crescimento profissional.
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2.3. Professor Estagiario

Ao iniciar esta etapa da minha vida académica, as expectativas que possuia em relacao
ao Estagio Pedagodgico ndo poderiam ser melhores, a vontade de que o primeiro dia de estagio
chegasse era cada vez maior a cada dia. O Estagio é o ponto alto da formacdo académica
daquilo que sempre quis para o meu futuro profissional, sabendo que seria um ano muito
importante para o meu futuro profissional no que diz respeito a formacao integral do que é
“ser professor”. Tinha como espectativas ser bem recebido pelo grupo de educacao fisica,
espectativas essas que foram alcancadas desde logo, integrando-me de uma forma onde me
sentia ser mais um professor naquele grupo, sem diferencas professor/estagiario. a

espectativa de aprender bastante com o Estagio e nao me desiludi com este facto.

Seguindo o mesmo sentimento que André Oliveira (2013) na sua tese no que a escola diz
respeito, eu sinto-me completamente a vontade, uma vez que foi a escola que frequentei
enquanto estudante do ensino secundario, sempre com vontade de voltar para realizar este
estagio e dessa forma finalizar o meu percurso académico. O espaco fisico da escola ndo é dos
melhores, mas o que sempre aprendi nesta escola é que com pouco se faz muito, e com forca

de vontade, trabalho e imaginacao tudo é possivel e alcancavel.

Falando do colega (estagiario) que me acompanhou nesta caminhada, sabia desde o inicio
que poderia contar sempre com a sua colaboracao em todas as atividades, tendo ele a mesma
paixao pelo ensino e formacao de jovens. Juntos formamos uma equipa coesa que sempre

pretendeu aprender um com outro.

Por fim, dos orientadores da Escola e da Faculdade esperava, ndo s6 exigéncia, mas
também uma disponibilidade para a transmissdo de conhecimentos e experiencias, de forma a
dar o melhor de mim nas lecionacoes ao longo de todo o ano letivo. Todas essas espectativas
forma plenamente alcancadas, chegando ao fim do ano com um leque de estratégias que

poderei aplicar no meu futuro profissional.

Area | - Organizacdo e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem

1.1. 3°ciclo e Secundario

a) Principios base

Os principios base podem ser definidos como um conjunto de principios que ajudam o
professor a perceber a importancia do desenvolvimento das estruturas do conhecimento e

consequente planeamento das mesmas.

Segundo Neto et al. (2007) uma estrutura do conhecimento demonstra de uma forma
tedrica uma rede de conhecimentos transdisciplinar que é o que reconhece as habilidades e

estratégias para a eficacia numa unidade didatica, e mostra como todos os conceitos
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inerentes a Educacédo Fisica influenciam o desempenho do aluno nas aulas, o ensino e
consequente aprendizagem. E nesta estrutura do conhecimento onde se encontra tudo o que
€ inerente a aula e seu processo de aprendizagem, ou seja, na elaboracao desta estrutura
temos que ter em conta o ambiente do ensino e dos alunos, determinar onde queremos
chegar e qual a sequéncia de matérias, determinando os objetivos para cada matéria e a
forma de como serao avaliadas as matérias. Segundo Micaela Marques e José Pacheco (2013) a
analise das matérias a abordar ao longo de uma unidade didatica é vista como uma das fases
mais importantes do processo aquando da elaboracdo de uma estrutura do conhecimento,
visto que sera essa selecao que ira influenciar todo o restante processo de aprendizagem,
desde os objetivos, as motivacdes dos alunos para realizarem aula e consequente ambiente na
sala de aula. O dominio dos conteldos é considerado fundamental para que o professor tenha
a capacidade de pensar, ser criativo na elaboracao dos processos de ensino e que consiga ter
uma capacidade de resolucao de problemas, antes, depois ou aquando da lecionacao dos

conteldos.

b) Fundamentacao do plano anual de turma
Ao grupo de estagio foram atribuidas 3 turmas - 10°C, 10°D, e 11°A, sendo que as turmas 10°C
e 10°D foram-nos atribuidas para que nos assumamos a totalidade das funcdes no que diz
respeito a disciplina de Educacdo Fisica , a turma do 11°A devido a incompatibilidade de
horarios com as aulas na Universidade so assistimos a uma aula por semana (quarta-feira),
sendo desta forma da responsabilidade do professor orientador da escola assumir as funcoes
de coordenacao da turma, desta forma considera-se apenas 2 turmas a lecionar, das quais

apenas uma é da minha inteira responsabilidade (10°D).
Caraterizacao da turma 10°D

A turma do 10°D é constituida por 26 alunos inscritos na Escola Secundaria Frei Heitor
Pinto, no Ano Letivo de 2016/2017, sendo 15 do género feminino e 11 do género masculino.
Em termos percentuais, o género feminino constitui 58% da turma, enquanto os rapazes

perfazem os restantes 42%.

A responsabilidade da turma esta a nosso cargo, ou seja, o diretor de turma é o Prof Carlos
Elavai Vieira, juntamente com o grupo de estagiarios. No que diz respeito ao delegado e

subdelegado da turma, estes sao os alunos David Oliveira e Adriana Esteves, respetivamente.

Os alunos apresentam um intervalo etario entre os 14 e os 17, sendo a média de idades de

14,92 anos. O elemento mais velho da turma € o aluno n°17, Miguel Sebastiao.

0 local de residéncia dos alunos na sua maioria reside na cidade da Covilha, sendo que 11

vivem na Covilha, 5 alunos residem no Canhoso, 2 alunos residem no Teixoso, 2 alunos
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residem em Unhais da Serra, 1 aluno reside na Atalaia, 1 aluno reside no Barco e 1 aluno

reside no Paul.

Em relacdo ao plano anual da turma, este foi elaborado no inicio do ano letivo, ao definirmos
um planeamento para cada periodo com as modalidades a abordar, esse plano anual foi
elaborado e aplicado igualmente nas duas turmas a nossa responsabilidade devido aos espacos
para a pratica serem os mesmos. Tendo como base o Programa de Educacao Fisica, definimos
os objetivos gerais que pretendiamos alcancar em cada unidade didatica, assim como as

matérias/conteldos e o nimero de aulas previstas para cada turma.

c) Planeamento

Primeiramente deve-se definir o que é o Planeamento. Segundo Sousa (1991), o
planeamento € uma ferramenta facilitadora de deliberacées a serem tomadas pelo docente,
em que os principais objetivos sdo a previsdo, a racionalizacdo e a eficacia do processo de

ensino.

De acordo com Siedentop (2008) a capacidade de preparar um programa estimulante e valido
constitui um dos aspetos fundamentais de um professor de Educacdo Fisica, sendo que se
existir uma preparacdo que promova o empenho eficaz na pratica mais facilmente serédo
alcancados os objetivos da aula. Desta forma, os conteldos do programa devem idealmente
ser gerados com o foco de repercutir influéncia na vida dos alunos, promovendo a desejada

transformacao.

Segundo o mesmo autor, o Professor de Educacdo Fisica através do planeamento pretende
alcancar os seguintes objetivos: assegurar que existe progressao; permitir que o docente
permaneca centrado sobre a tarefa e utilizar de forma eficaz o tempo Util da aula; reduzir a

ansiedade e cumprir as politicas da instituicao ou do sistema escolar.

Eu como professor estagiario no inicio do ano letivo desenvolvi o planeamento curricular para
turma que iria lecionar (10°D). Aquando da apresentacao dos espacos desportivos foi-nos
referido que esses iriam ser definidos para cada professor pelo responsavel das instalacoes
desportivas, ou seja, cada professor por periodo e por aula teria um espaco desportivo
destinado para a lecionacdo das suas aulas. S0 apds a elaboracao desse documento com as
respetivas rotacoes pelos espacos desportivos € que defini o planeamento anual para a minha
turma, para perceber os espacos cobertos que teria ao longo do ano, visto que a Escola
Secundaria Frei Heitor Pinto dispde apenas de dois espacos cobertos e trés espacos
exteriores. Para a realizacao desse mesmo planeamento tive em conta, o nimero de aulas de
Educacéo Fisica previstas para o ano letivo, para que dessa forma pudesse dividir o nUmero de

aulas para cada modalidade, e os recursos materiais
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Foram desenvolvidas programacdes a médio prazo, ou seja, no inicio de cada modalidade,
através da elaboracdo das unidades didaticas que constituem uma parte fundamental do
programa da disciplina, na medida em que é neste documento que esta contida todas as

etapas que o professor pretende alcancar e os objetivos para alcancar essas mesmas.

No que diz respeito as programacoes a curto prazo (planos de aula), estes eram realizados
com antecedéncia e enviados ao professor orientador para que ele pudesse verificar se os
objetivos que eu propunha para a aula eram atingiveis e se os planos de aula levavam uma

sequencia logica e progressiva no que diz respeito a abordagem dos conteidos da modalidade.

d) Avaliacao

No que diz respeito ao capitulo da avaliacdo, encontra-se apresentada a tabela em baixo
da forma como esta era aplicada ao longo do ano e consequentes periodos. Esta tabela
pertence a um documento facultado aos alunos na primeira aula do primeiro periodo, onde
lhes era dada duas opcdes da forma de como queriam ser avaliados ao longo do ano. Este
documento teria que ser levado aos encarregados de educacao para que estes tivessem
conhecimento dos critérios de avaliacdao e consequente opcao de escolha por parte do seu
educando. O documento apresentava duas opc¢des, a primeira opcao divide a ponderacao de
80% de duas formas, 20% em testes escritos (1 ou 2 testes escritos por periodo) e 60% para os
testes praticos. A segunda opcao atribui a ponderacao de 80% exclusivamente para os testes
praticos. Em ambas as opcoes a ponderacao do dominio socioefetivo é de 20%. Apds o aluno
ter escolhido uma das opgdes no inicio do periodo ja nao podera alterar a opcdo a meio do

processo de avaliacao.

A avaliacdo dos alunos em Educacado Fisica realiza-se de maneira equivalente as
restantes disciplinas da Formacdo Geral do Ensino Secundario, aplicando-se as normas e

principios gerais que a regulam.

Tal como Nelson Teixeira (2013) apresentou na sua tese no que se refere a
especificidade da disciplina, a avaliacao decorre dos objetivos de ciclo e de ano, os quais
explicitam os aspetos em que deve incidir a observacao dos alunos nas situacées apropriadas.
Os objetivos enunciam também, genericamente, as qualidades que permitem ao professor
interpretar os resultados da observacao, e elaborar uma apreciacao representativa das

caracteristicas evidenciadas pelos alunos.

Considera-se que o grau de sucesso ou desenvolvimento do aluno na disciplina de
Educacao Fisica, corresponde assim, a qualidade revelada na interpretacao pratica de um
conjunto de agdes motoras/gestos técnicos, que decorrem dos objetivos e referenciais de
avaliacao definidos, nas situacdes caracteristicas (circuito técnico, percurso técnico, situacao
de jogo formal ou reduzido, composicao, etc.) e observados em momentos de avaliacao

formal.
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Tabela 1 - Critérios de Avaliagao.

I
Critérios de Avaliacdo nstrum_entos e Ponderacdo
avaliacdo

Conhece e domina as diversas técnicas Testes escritos 20%
corporais inerentes as unidades didaticas Testes

s H o
Dominio lecionadas. praticos

60%

cognitivo/motor Conhece e domina as diversas técnicas
Testes

corporais inerentes as unidades didaticas i 80%
praticos

lecionadas.

Realiza com empenho as tarefas propostas na aula 10%

Fichas de

E assiduo e pontual
observagdo

Dominio
Socioafetivo

Relaciona-se bem com os colegas e professor

e) Conducao do Ensino

No inicio do ano letivo foram definidas as unidades didaticas a abordar ao longo do ano
letivo, sendo as unidades didaticas de Voleibol, Ginastica e Atletismo definida para os 1°,2° e
3° Periodos com a definicao das aulas previstas a serem lecionadas para cada unidade didatica
em cada periodo. Das aulas previstas estao incluidas as aulas de avaliacdo diagndstica e de
avaliacao sumativa, para cada unidade didatica. Os conteldos definidos para cada aula de
cada unidade didatica foram definidos apds a realizacao da avaliacao diagnostica, para uma
maior eficacia nos conteldos a lecionar ao longo do periodo, ou seja, através da observacao
das dificuldades dos alunos a conducdo da unidade didatica foi definida. Os conteldos
abordar em cada unidade didatica encontram-se definidos na tabela que se encontra em

anexo (Planeamento Anual 10°D).

Reflexao global sobre a Area |

0 estagio que realizei e aqui tentei apresentar neste relatorio, serviu acima de tudo, para

ganhar experiéncia pratica, enquanto futuro professor de Educacéo Fisica.

Ao longo do meu estagio assumi um comportamento ético-profissional adequado no
desempenho das mais determinadas tarefas do ambito escolar. A minha aquisicdo de
experiéncias nao se resume apenas aos conhecimentos adquiridos pelo contacto real com a
turma e interacdo com os alunos, mas também a envolvéncia do espirito escolar e

envolvéncia da comunidade escolar.

No que se refere a realizacdo de atividades fora das horas letivas, de destacar as
atividades relacionadas com o desporto escolar, desde o espirito de equipa (considerando
como equipa todos os intervenientes no grupo equipa de Basquetebol) aos conhecimentos
adquiridos de como funcionam as atividades organizadas pelo desporto escolar. De destacar

também uma atividade organizada com o nome de “Dia D” em que alunos da escola do
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Tortosendo se deslocarem a nossa escola para realizarem atividades organizadas pelo grupo
de estagiarios, tendo como objetivo captar os alunos para a escola sede do agrupamento.
Todo o processo de Organizacao, Planeamento, Execucao e Controlo destas atividades, serve
para que consigamos num futuro ter uma bagagem extremamente positiva sobre todos os

mecanismos e processos que antecedem a realizacao da atividade.

A avaliacao apresenta-se como o ponto mais sensivel e dificil da tarefa como Professor.
Reconheco que na primeira vez que realizei avaliagdo na minha turma senti o pesar da
responsabilidade de estar a observar e dar uma nota a uma execucao técnica ou tatica, foi
dificil devido ao facto de saber que por vezes a minha avaliacdo podera nédo ser a mais justa.
Com o passar do tempo e com o avancar das avaliacoes posso dizer que ap6s a finalizacdo do
estagio me sinto um professor mais confiante da avaliacao porque sei que com critérios de
éxito claros e bem definidos no inicio de cada avaliacdo a nota que irei dar a cada aluno sera
a mais justa possivel naquele momento. Considero que a avaliacdo se torna um assunto
deveras delicado, devido ao facto desse momento refletir todo o trabalho de cada aluno

durante um periodo ou uma unidade didatica.

Procurei sempre apds as avaliacoes verificar se os alunos apresentavam melhorias em
comparacao as avaliacoes diagnosticas realizadas no inicio de cada unidade didatica, servindo
desta forma para que eu conseguisse perceber se 0s meus ensinamentos estavam a dar frutos.
Poderei dizer que ao longo do ano tive momentos bastante felizes no que diz respeito a este
ponto, senti o quanto é gratificante para um professor verificar melhorias nos seus alunos, ou

seja, € sinal que o nosso trabalho é recompensado.

Apresentando-se a lecionacao como um dos aspetos mais importantes ao longo do estagio,
€ necessario referir as competéncias desenvolvidas ao longo dos periodos de lecionacao. As
competéncias adquiridas ao longo dos periodos de lecionacdao passam pela: planificacao,
instrucdo, gestdo e clima de aula. No que diz respeito a planificacdo: procurei sempre
clarificar os objetivos que pretendia para cada aula e exercicio; definir as estratégias
adequadas para atingir os objetivos e por Ultimo fazer uma gestao material e espacial para
toda a aula. Em relacdo a gestao de aula procurei: criar situacoes de aprendizagem criativas e
adequadas (motivando desta forma os alunos para a pratica); escolher um encadeamento
adequado dos exercicios; gerir adequadamente os tempos das situacdes de aprendizagem. Na
instrucao: utilizei uma linguagem clara e concisa para que todos os alunos conseguissem
captar a mensagem que eu fazia passar a cada momento da lecionacdao; fazer o
acompanhamento ativo da atividade; utilizar o feedback pedagodgico. Por Gltimo o clima de
aula: procurei a todos os instantes motivar os alunos para a pratica de atividade fisica tanto
nas aulas como em atividades extracurriculares; manter um ritmo de aula; estimular a

cooperacao entre os alunos;
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Sera de revelar que a minha evolucao ao longo do ano, nestes aspetos referidos
anteriormente, s6 foi conseguida através das reflexdes apds cada aula ou cada atividade
realizada, porque so6 desta forma conseguia perceber de uma forma mais pormenorizada os

pontos positivos e negativos de todas as minhas intervencdes no que diz respeito a escola.

1.2. Ensino Basico

a) Fundamentacao do plano anual de turma

0 5°C da Escola Basica do Tortosendo pertence ao Agrupamento de escolas Frei Heitor
Pinto. A caracterizacdo da turma é feita no global, assim esta é composta por 13 elementos
do sexo feminino e 3 do sexo masculino com uma média de idades de 10 anos. No que diz
respeito ao nimero de repeticdes, a turma apresenta 3 alunos com uma ou mais repeticées,
dois dos quais encontram-se classificados como NEEs. Apresentado de uma forma global o
local de residéncia dos alunos, a maioria reside no Tortosendo (14), na cidade da Covilha

reside apenas 1 aluno e na Vila do Carvalho também 1 aluno.

b) Planeamento

A grelha apresentada em anexo (planeamento anual Tortosendo) elaborada no inicio do
ano letivo apresenta todas as unidades didaticas a abordar ao longo de todo o ano letivo.
A minha participacdo nesta turma foi realizada apenas no 2° Periodo aquando da lecionacao

da unidade didatica de futsal.

c) Avaliacao

No inicio da Unidade Didatica de Futsal foi necessario realizar uma avaliacao inicial, com
o intuito de identificar quais eram os conhecimentos dos alunos, quer ao nivel tedrico quer ao
nivel pratico. Assim possibilita uma adequada definicao das estratégias de ensino a utilizar,
tendo em vista a concretizacdo dos objetivos previamente propostos. Apos a realizacdo da
avaliacao diagnostica foram elaboradas as estratégias para as aulas seguintes e os objetivos
que os alunos teriam de alcancar em todas as aulas ao longo do periodo. Essas aulas foram
culminar com a avaliacdo final da unidade didatica onde se procuro dar maior importancia ao
passe, rececao, conducao de bola, conhecimento das regras de jogo e o jogo propriamente
dito (onde se procuro avaliar com maior énfase se o aluno realizava o passe e a seguir criava
linhas de passe). Apos a avaliacao pratica, todos os alunos da turma realizaram uma avaliacao
tedrica acerca da modalidade de futsal, teste esse que foi de encontro a matéria teorica
lecionada nos dias em que as condicoes climatéricas ndo permitiram a realizacao da aula
pratica no espaco exterior (a escola sd possui espacos exteriores para a lecionacao das aulas

de Educacao Fisica).
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d) Conducao do Ensino

No inicio do ano letivo foram definidas as unidades didaticas a abordar ao longo do ano
letivo, sendo a unidade didatica de futsal definida para o 2° Periodo com 15 aulas previstas
para a sua lecionacdo. Dessas 15 aulas previstas estdo incluidas as aulas de avaliacao
diagnostica (1) e de avaliacdo sumativa (2), sendo assim, foram destinadas 12 aulas de
aprendizagem. Os conteldos definidos para essas 12 aulas encontram-se apresentados na

tabela que se encontra nos anexos (Unidade didatica de Futsal).

Nas primeiras aulas de lecionacao os conteldos a que se deu maior énfase foram o passe € a
rececdo, devido ao facto de os alunos apresentarem (observado através da avaliacado
diagnéstica) grandes dificuldades neste aspeto técnico, aspeto esse fundamental na
modalidade de futsal e suas consequentes progressdes até chegar ao jogo. Apos 5 aulas de
exercitacao de passe e rececao (com o mais variado nimero de exercicios para este aspeto
técnico), comecei a introduzir nas aulas os jogos reduzidos, onde procurei privilegiar o passe,
a rececao e a posse de bola (sem objetivo de fazer golo, mas sim de fazer passes para
conseguirem ganhar 1 ponto para a equipa). Nas ultimas 4 aulas antecedentes a avaliacao
teodrica foram abordados os diferentes tipos de remate que existem e de diferentes pontos do
campo de futsal, para que os alunos percebessem as dificuldades de rematar de diferentes
pontos e angulos do campo. Nessas mesmas aulas foram também privilegiados os jogos
reduzidos, onde se procuro promover a marcacao HxH e a desmarcacao (passe e corta). As
Ultimas aulas e consequente avaliacdo, foram realizadas em contexto de jogo reduzido, visto
que nao houve disponibilidade ao nivel das infraestruturas da escola para poder abordar o

jogo formal de futsal, ou seja, o 5x5.

e) Reflexdo global sobre a Area I.II

Como base na lecionacado apresentada durante a Unidade Didatica de Futsal, reflito que a
turma do 5° C foi uma turma que desde o primeiro dia me recebeu da melhor forma possivel,
sentindo-me como fosse o seu professor desde o primeiro dia de aulas, com um
comportamento exemplar e regras de pontualidade e de conduta muito bem respeitadas.
Apds a realizagdo da avaliacdo diagnostica percebi que a turma ostentava algumas
condicionantes no que diz respeito a modalidade, dificuldade essa verificada
maioritariamente nas raparigas da turma (13 em 16 alunos). No inicio da minha lecionacao
senti dificuldades no que diz respeito a forma de comunicar com os alunos, na exposicao clara
de conteldos e dos objetivos pretendidos para a aula; ao nivel de feedbacks, sabia desde logo
que estes teriam de estar presentes ao longo de todas as aulas e constantemente derivado as
condicionantes técnicas observadas na avaliacdo diagndstica, foi sempre uma preocupacido

minha desde o inicio da lecionacéao.

A gestao do tempo de aula foi sempre uma preocupacdo minha desde o inicio da minha

lecionacao no 2° Ciclo, perceber nas primeiras aulas o tempo que os alunos demoravam a
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equipar e a chegar a aula e também perceber o tempo que estes teriam de sair mais cedo
para poderem desequipar e tomar banho, ou seja, perceber o tempo util de
aula/aprendizagem que eu teria disponivel. Por gestao da aula entende-se o conjunto de
comportamentos do professor que controlam o tempo, os espacos, os materiais, as atividades
da aula e o comportamento dos alunos (Sarmento, 1990). Rapidamente e eficazmente assumi
o controlo de gestao do tempo, tirando a conclusidao que todo o tempo disponivel para a aula

foi rentabilizado da melhor forma.

O clima de uma aula refere-se a atitude positiva, neutra ou negativa adotada pelo professor e
pelos alunos. As relacoes de uma classe podem ser calmas, cooperativas e enriquecedoras
(Sidentop, 2008). Permanentemente procurei que o clima na sala de aula e entre alunos fosse
o melhor, porque s6 dessa forma se consegue aprender de uma forma agradavel e divertida,
sempre com o olhar focado nos objetivos propostos para a aula e consequente Unidade

Didatica.

No que diz respeito aos conteldos programaticos, estes foram alcancados na sua plenitude,
com a verificacdo de melhorias, nalguns casos significativas, por parte dos alunos que

apresentaram algumas dificuldades aquando da avaliacao diagnostica no inicio do processo.

Em suma, a experiéncia que tive no 2°Ciclo foi bastante enriquecedora para a minha
formacao como professor, visto que este ciclo de estudos apresenta grandes diferencas em
comparacao ao ensino secundario, desde a atitude dos alunos na sala de aula, a gestdao da

aula, ao clima da aula e mesmo no alcance dos objetivos propostos para cada aula.

Area II- Participacdo na Escola

Desporto Escolar

Maria Martins (2010) refere que o desporto escolar é uma experiencia proporcionada
ao professor estagiario de extrema importancia, visto que esta faz parte do cargo do
professor de educacao fisica e tem como foco principal o combate ao insucesso escolar e
consequentemente ao seu abandono. Este espaco desportivo proporcionado pela escola
assume a funcdo de promover a inclusao dos alunos na comunidade, formacao integral dos
alunos, através da participacdo em atividades fisicas e desportivas e também a aquisicao de
conselhos (provenientes do professor) para um estilo de vida mais saudavel (combatendo o
flagelo verificado atualmente, ou seja, a obesidade) e a aquisicdo de um estilo de vida

saudavel (combate ao sedentarismo).

O desporto escolar no nosso agrupamento contemplava as atividades de: Basquetebol,
Voleibol, Natacao e Futsal. Esta diversidade de atividades permite aos alunos escolherem a
atividade em que se sentem mais a vontade ou entdo ofereca a oportunidade aos alunos de

experimentarem uma nova modalidade (modalidade que nao estao acostumados a praticar).
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Durante o ano de estagio tive a oportunidade de optar por uma modalidade em que ndao me
sentia tao a vontade para trabalhar, tendo como foco a minha formacao nessa modalidade e
aprender com um professor (Vitor Farinha) que ja fora jogador de basquetebol da primeira
divisdo portuguesa, e com isso aprender com a sua vasta experiencia na modalidade (tanto a
postura e construcao dos treinos, bem como a postura e orientacao nos jogos). Segui
semanalmente este grupo de trabalho, as Quartas e Quintas-Feiras das 16 horas as 17:30 horas
com a ajuda e supervisdo do professor vitor Farinha. Durante as semanas/treinos fomos
encarados com uma realidade a qual ndao estariamos a espera de encontrar, ou seja, a
assiduidade aos treinos por parte dos alunos, estando presentes em cada treino no maximo 5
a 6 alunos numa fase inicial. Para colmatar essa falha e para que o nosso trabalho fosse mais
eficaz foi necessario ir ter com os alunos aos intervalos das aulas para os demover a irem
treinar com o objetivo de alcancarmos os regionais da modalidade. Apds esta acdao a
assiduidade aos treinos melhorou o que levou a uma melhoria na qualidade de treino (devido
ao maior numero de atletas no treino). Durante o decorrer dos treinos tanto eu como o
professor Vitor atribuiamos tarefas nas quais os alunos teriam de alcancar o sucesso (através
de feedbacks sucessivos) da atividade, promovendo sempre exercicios de entreajuda e
cooperacao entre os alunos (objetivo principal do desporto escolar) mas tendo sempre como
ponto de referéncia o jogo (visto que teriamos quatro jogos para conseguirmos o apuramento
para a fase Regional da modalidade). Um dos objetivos trajados desde inicio por mim e pelo
professor Vitor era o de conseguirmos na fase escolar ganhar os jogos para conseguirmos um
apuramento direto para a fase Regional que se iria disputar na Marinha Grande. De acordo
com Sidentop (2008), para os programas serem eficazes, é importante estender os horarios
das atividades extracurriculares. Os alunos deverao ser estimulados a praticar atividades
fisicas de modo opcional (a obrigatoriedade nao € a melhor opcao para o desporto escolar),
devendo desta forma os alunos recolherem beneficios da pratica da atividade, tendo sempre

como foco a cooperacao e integracdo dos alunos através do gosto pelo trabalho em grupo.

Acao de Intervencao na Escola
Compal Air 3x3

O campeonato Escolar Compal Air que representa uma das vertentes do projeto de
basquetebol 3x3 nas escolas, foi realizado no agrupamento de Escolas do Tortosendo com
objetivo de apurar 1 equipa de cada escalao (masculino e feminino) para a fase regional da
competicdo. Esta competicdo é encarada por muitos alunos como um dia de descontracao, é
que nao existe o cumprimento de horarios de aulas, onde apenas o espirito competitivo esta

presente durante todo o dia.

No que diz respeito a minha intervencao, esta foi o de supervisionar os jogos
(arbitragem), de modo a que as regras do basquetebol fossem respeitadas, mas sobretudo

manter o bom espirito entre as equipas (um dos objetivos principais da competicao). A
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competicao realizou-se durante toda a manha de quarta-feira, numa primeira fase da
competicao as equipas eram dispostas por grupos, onde as duas primeiras de cada grupo
passariam as meias-finais da competicao e de seguida a uma consequente final da mesma (o

vencedor desta final fica apurado para representar a escola na fase seguinte da competicao).

Tudo correu pelo melhor, nao existindo conflitos entre as equipas e onde o espirito
desportivo esteve sempre presente ao longo de toda a manha de competicao. Atividade
enriquecedor para mim como professor estagiario para perceber como se organiza uma
competicao deste género dentro do agrupamento e também a forma de como coordenar todo

o dia de competicao.

Megas

O Projeto Mega consta da realizacao de provas de velocidade de 40 metros e das
seguintes atividades complementares: duas estafetas (uma para o escalao de infantis e outra
para os escaloes de iniciados e juvenis), uma prova de salto em comprimento, uma prova de

1000 metros e uma prova de Lancamento de Peso.

A atividade foi realizada no agrupamento de Escolas do Tortosendo com o objetivo de
apurar os dois primeiros alunos de cada modalidade dos megas para a fase distrital a realizar
no Complexo Desportivo da Covilha. A minha participacao nesta atividade esteve ligada numa
primeira fase a disposicao dos alunos pela grelha de partida para a realizacao da prova do
mega sprint e consequente contagem do tempo pelas pistas (contando com a colaboracao de
outros colegas e também com ajuda de alguns alunos). Numa segunda fase, passou pela prova
do lancamento do peso, onde dispunha os alunos por ordem de lancamentos e consequente
apontamento das medidas de lancamento dos alunos, com o objetivo de apurar os melhores
dois lancadores de cada escalao para representar o agrupamento na fase distrital da

competicao.

Segundo o Documento orientador dos Megas, motivar e sensibilizar os alunos para a
pratica do Atletismo, apoiando os jovens mais talentosos nesta area, sdo os grandes objetivos

do Projeto Mega.

Fase escola Desporto Escolar

O desporto escolar para além da cooperacao e do espirito que promove entre os
alunos participantes, tem também como objetivo a competicao. Na parte da competicao a
nossa equipa de Basquetebol do agrupamento de Escolas Frei Heitor Pinto encontrava-se
inserida num grupo de mais duas equipas, sendo a primeira do grupo apurada para a fase

regional da competicao de basquetebol a realizar na Marinha Grande.

O grupo de competicao era composto pela nossa escola (Agrupamento de Escolas Frei
Heitor Pinto, a Escola Secundaria Campos Melo e o agrupamento de Escolas do Fundao. A
nossa equipa demostrou presente em todos os jogos tudo o que teria sido praticado ao longo

das semanas de trabalho, ao conseguir o pleno (ganhar todos os jogos da fase de grupos) na
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fase de grupos, assim sendo ficamos com a responsabilidade de representar o distrito de

Castelo-Branco na fase regional da competicao de Basquetebol Masculino Juvenis.

O mais importante a salientar para mim nestas atividades realizadas, ndo é o facto de
conseguir ganhar todos os jogos, mas sim conseguir alcancar todos os objetivos propostos no
inicio do ano, ou seja, o de conseguir formar uma equipa ganhadora, mas com um espirito de

que cada jogador era fundamental naquela equipa, formando desta forma um grupo coeso.

Regional Desporto Escolar

Apos a fase distrital ganha, a nossa equipa de basquetebol do agrupamento de Escolas
Frei Heitor Pinto ficou classificada a participar na fase regional do desporto escolar a realizar

na Marinha Grande.

A prova decorreu durante trés dias na cidade da Marinha Grande, onde toda a cidade
esteve envolvida na realizacao desta competicao, desde a disponibilidade das instalacoes
desportivas, a organizacao de atividades extradesportivas pela cidade (caca ao tesouro para
conhecer a cidade). A nossa equipa constituida por 12 elementos (elementos esses que
participaram em todos os jogos da fase escolar), em que constavam jogadores federados e
nao federados ndo conseguiram alcancar os melhores resultados ao nivel desportivo, mas
demostraram bem os seres humanos que os agrupamentos de Escolas Frei Heitor Pinto
formam, demostrando sempre uma postura exemplar dentro e fora da competicao. No que diz
respeito a competicao, a nossa escola foi distinguida com a melhor dupla de arbitragem da

competicao (um aluno e uma aluna da nossa escola) o que nos deixo bastante satisfeitos.

Como nem tudo no desporto se resume aos resultados desportivos, € de salientar a
boa experiéncia obtida ao longo destes trés dias de competicdo, verificar a logistica
necessaria para a organizacdao de um evento tao grandioso e de todas as atividades inerentes

a realizagcdo do mesmo, da-me uma bagagem para umas futuras organizagdes desportivas.

Reflexdo global sobre a Area I

As elacbes a tirar desta area ndo poderiam ser as melhores, visto que todas as
organizacdes desportivas realizadas pelo o agrupamento de escolas € um ponto de formacao
fundamental para mim, sendo o primeiro contacto com o ensino, nao existe melhor forma do
que conseguir uma formacao na sua plenitude (tanto a nivel das aulas como as organizacoes

do desporto escolar).

Todas as atividades apresentadas neste ponto, fazem de mim um professor mais
preparado para encarar a minha futura vida profissional, visto que agora sei como as coisas
funcionam de uma forma mais aprofundada, o que faz com que num futuro me sinta
preparado de uma forma em que nao tenha receios de tomar as rédeas de um grupo equipa
do Desporto Escolar da escola em que irei desempenhar as minhas funcoes profissionais. Com
o maior orgulho que afirmo que todas as atividades em que eu participei correram pelo

melhor, sendo os objetivos das mesmas sempre alcancadas tendo sempre como foco principal
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os alunos e a comunidade escolar, porque é para esta comunidade que os professores

trabalham e se esforcam todos os dias.

Em suma, todas estas atividades fazem hoje de mim um profissional preparado para
uma lideranca mais confiante, algo que nao estaria tao enrizado se nao tivesse passado por
estas experiéncias. Todas estas atividades devem estar presentes no calendario escolar de
todos os alunos, mesmo naqueles que pensam que o desporto ndo é para eles (é a esta
populacao que os professores de educacao fisica tém de chegar de forma a cativar os alunos

para a pratica).

Area Il - Relacdo com a Comunidade

Acompanhamento da Direcdao de Turma

A minha participacdo no acompanhamento do trabalho de direcao de turma, foi
também um dos pontos constituintes no meu processo de avaliacdo como professor estagiario.
Ao professor Carlos Elavai e posteriormente ao professor Ricardo Pacheco, foi

atribuido neste ano letivo a direcao do 10°D

Durante o ano letivo, semanalmente as tercas e quartas-feiras das 11:05h as 11:50h, realizei
o acompanhamento junto do meu colega estagiario das reunides que o professor cooperante
ia tendo com os encarregados de educacao do 10°D. Ao longo destas horas forma elaborados
inimeros documentos para a direcdao de turma, desde o registo das fichas bibliograficas
preenchidas pelos alunos na aula de apresentacao com o diretor de turma, ao registo e
justificacdo de faltas, convocatodrias para as diversas reunides ao longo de todo o ano letivo,
envio de cartas com o registo de faltas e notas (no final de cada periodo) para os
encarregados de educacao. Era das minhas funcdées como diretor de turma articular a
intervencao dos professores da turma D do 10° Ano com os pais e encarregados de educacao
de cada aluno no sentido de prevenir e resolver problemas de aprendizagem e
comportamentais. Com a ajuda preciosa do professor cooperante elaborei atas de reunides
com os Encarregados de Educacdo (convocados sempre que o professor cooperante achava
pertinente), Planos de acompanhamento pedagodgico, que se encontra no documento de

sinalizacdo de alunos para acompanhamento destes servicos de psicologia e orientacao (SPO).

A experiéncia pela qual passei como diretor de turma foi deveras gratificante e ao
mesmo tempo trabalhosa, visto que € da responsabilidade do diretor de turma estar em alerta
em todas as situacbes em que os elementos da turma estejam inseridos e é também da sua
competéncia manter os pais/encarregados de educacao em alerta para algumas situagdes em
que o diretor de turma veja que o aluno esta a sair da linha condutora que o levara o sucesso
escolar. Nao deixando de agradecer aos professores cooperantes todos os conhecimentos que
me transmitiram para o sucesso do desempenho como diretor de turma, tornando esta uma

experiéncia das mais enriquecedoras deste ano de estagio.
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Acao de Integracao com o Meio

Marcha pelo fim da violéncia contra as mulheres

Marcha realizada no dia alusivo ao “dia dos namorados”, com o tema “Marcha pelo
fim da violéncia contra as mulheres”, na qual os alunos da minha turma foram convidados a

participar.

Esta marcha tinha como intuito dar a entender aos jovens que as mulheres e as
raparigas nao poderao sofrer mais a abusos fisicos, sexuais e psicoldgicos visto que no mundo
existe uma percentagem de 35% das mulheres alvo de violéncia em algum momento da sua
vida, a maioria no contexto das suas relacdes de intimidade, e na Europa, uma em cada trés

mulheres é vitima de violéncia fisica ou sexual.

Serviu também para que os alunos (rapazes e raparigas) percebam que a violéncia doméstica
€ um crime publico desde 2000 e qualquer pessoa podera denunciar uma situacao de maus
tratos.

Os alunos aderiram em grande nimero, existindo apenas 4 faltas a marcha, o que
demonstrou algum interesse por parte dos alunos no tema a que a marcha se propunha expor.
Apds a marcha que se realizou desde a Escola Secundaria Frei Heitor Pinto até ao pavilhao de
exposicoes da Anil, existiu neste Ultimo local demonstracdes de sensibilizacdo para acabar
com este flagelo social, desde a mUsica, as faixas elaboradas pelos alunos com frases alusivas
ao tema até as coreografias de danca, este foi um dia enriquecedor para toda a comunidade

escolar.

0 Unico ponto que se podera apresentar como menos positivo nesta marcha foi o facto de que
no dia da realizacdo da mesma se encontrava a chover, o que impossibilitou a realizacao de

algumas atividades previstas ao longo do percurso desde a escola até a Anil.

Estudo de Turma

A turma do 10°D é constituida por 26 alunos inscritos na Escola Secundaria Frei Heitor
Pinto, no Ano Letivo de 2016/2017, sendo 15 do género feminino e 11 do género masculino.
Em termos percentuais, o género feminino constitui 58% da turma, enquanto os rapazes
perfazem os restantes 42%. Os alunos apresentam um intervalo etario entre os 14 e os 17,
sendo a média de idades de 14,92 anos.

O local de residéncia dos alunos na sua maioria reside na cidade da Covilha, sendo
que 11 vivei na Covilha, 5 alunos residem no Canhoso, 2 alunos residem no Teixoso, 2 alunos
residem em Unhais da Serra, 1 aluno reside na Atalaia, 1 aluno reside no Barco e 1 aluno
reside no Paul. Em relacdo as escolas frequentadas no ano transato a turma apresenta alguns
dados dispersos, visto que 9 alunos vieram do agrupamento de escolas “A La e a Neve” (Sao
Domingos), 4 alunos ja pertenciam ao agrupamento de Esolas Frei Heitor Pinto, 3 alunos

vieram do Agrupamento de Escolas do Teixoso, 3 Alunos vieram da Escola Secundaria Campos
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Melo, 3 alunos vieram do Agrupamento de Escolas Entre Ribeiras (Paul) e apenas 1 aluno veio
proveniente da Escola Quinta das Palmeiras. No que diz respeito as repeticoes no 3° Ciclo
reprovou um aluno por dois anos (5° e 8° Ano) e no secundario também reprovou 1 aluno no
10° Ano. Na turma a disciplina com maiores dificuldades é a Matematica (20 alunos afirmam
ter dificuldades), seguindo-se Histéria (2 alunos) e Geografia (1 aluno). Em relacao as
disciplinas preferidas por parte dos alunos da turma as respostas apresentaram uma
dispersao, isto &, a maioria dos alunos (11) afirmaram ter como disciplina preferida Educacao
Fisica, 7 alunos afirmam ter Inglés como preferéncia, 3 alunos afirmam ser portugués a
disciplina preferida e por fim Matematica e Francés aparecem com 1 aluno cada que afirmam

ser a sua disciplina predileta.

Apo6s o ano letivo terminado, de uma maneira geral o grau de aproveitamento da turma

na reunido de final de ano foi classificada como satisfatoria, classificacdo também obtida no

que diz respeito ao comportamento. A turma apresentou 4 reprovacoes no final do ano letivo.

Reflexao Final

Neste ponto irei de um modo geral fazer um género de um apanhado de todos os

pontos que para mim considero fundamental para a minha formacao como futuro profissional.

Foi bom sentir de novo o que é voltar a escola na qual realizei o meu secundario, mas
agora num papel de maior responsabilidade, ensinar jovens no lugar que eu proprio ja ocupei.
De salientar o excelente ambiente que se vive na sala de professores e especialmente no
grupo de professores de educacdo fisica, ambiente esse que faz com que qualquer novo
docente naquela escola se sinta sempre em casa. No que diz respeito ao trabalho
desenvolvido como docente, de salientar todos os documentos elaborados para a criacao de
todos os planos de aula aplicados, da profundidade de estudo de cada aspeto técnico de cada
modalidade, para que na hora de enfrentar os alunos nada pudesse falhar. De salientar
também, a excelente experiéncia que o professor Vitor Farinha me proporcionou ao poder
acompanha-lo no desporto escolar com a equipa de juvenis de basquetebol, e em todas as
atividades inerentes ao calendario do desporto escolar, experiéncia essa que levarei para a
vida. E com enorme agrado que apds este ciclo de aprendizagem me deparou como um
professor mais confiante quando me deparou com um grupo de alunos a frente, isto tudo se
deve a ajuda essencial dos professores cooperantes da escola, bem como ao orientador
cientifico, aos ensinamentos apreendidos em todas as reunides organizadas ao longo deste
ano letivo. Nao posso deixar de referenciar a excelente experiéncia que tive como diretor de
turma, bem como todos os ensinamentos que me foram dados ao longo desta jornada por
parte de todo o corpo docente do agrupamento de escolas Frei Heitor Pinto, qualquer ddvida
que poderia ter para a resolucao de qualquer tipo de problema relacionado com a direcao de
turma, tinha sempre uma mao amiga para me poder ajudar e dessa forma poder fomentar a

minha experiéncia.
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A pesquisa de conteldos para os quais nao me sentia preparado para lecionar fez com que
saisse desta experiéncia com uma bagagem muito maior para uma vida profissional,
possibilitando-me a aquisicdo de enumeres competéncias, em areas em que apresentava

algumas lacunas.

Em resumo, nao posso deixar de referenciar o excelente ambiente entre todo o grupo
de estagio, o que possibilitou uma permanente formacao com um ambiente fantastico,
porque foi nos erros do meu colega estagiario que eu revia os meus proprios erros e as minhas
proprias falhas, ou seja, direta e indiretamente fomo-nos ajudando um ao outro. Saio deste
ano com uma visdo completamente diferente do que é a escola e da forma como os professor
e todos os funcionarios trabalham em prol da comunidade escolar.
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Capitulo 2 - A influéncia do treino de forca dos
membros inferiores e o desenvolvimento da
flexibilidade no salto em cumprimento nas aulas

de Educacao Fisica, no ensino Secundario

1. Introducao

0 presente estudo debruca-se sobre a importancia do treino dos membros inferiores e da
flexibilidade para o salto em comprimento. Tendo como amostra alunos de idades
compreendidas entre os 14 e os 17 anos, a frequentar o 10° ano de escolaridade do
Agrupamento de Escolas Frei Heitor Pinto, que ndo levam o atletismo como um modo de vida,
ou seja, nao treinam diariamente, é de realcar que o objetivo foi desenvolver uma
abordagem geral e nao estudar de forma minuciosa cada variavel envolvida no salto em
comprimento.

Segundo Marques (2001), a disciplina de Educacao Fisica é uma referéncia para os jovens,
pois ela representa uma espécie de palco onde cada um mostra as suas capacidades e os seus
objetivos. E ainda representado um certo mimetismo da cultura desportiva, ou seja, os alunos
tentam ser o mais parecido possivel com os outros, (tomando como exemplo o estudo
apresentado, se um rapaz salta X metros todos os outros tém de conseguir fazé-lo, ou ficar o
mais proximo possivel).

De acordo com Nogueira (1987), a pratica de atletismo é vista como um bom indicador do
nivel de atividade fisica praticado num pais, posto este testemunho decidimos envergar o
nosso estudo neste sentido. Nas camadas mais jovens de atletas é de notar a falta de técnica
e uma baixa aptidao fisica que em atletas treinados (Reis et al., 2006). Acompanhando a
maturacdo das funcdes do organismo, como a velocidade, a forca e a resisténcia aerdbia
deveram ser treinadas e estimuladas em idades escolares, pois estas desenvolvem-se mais
rapidamente do que depois em idade adulta. Correr e saltar sao dois tipos de movimentos
caracterizados por séries de fases alternadamente de contacto com o solo e aéreas (Seyfarth,
1999). A forma como se aumenta a velocidade de corrida é um fator limitador para a
obtencdo de uma grande marca de distancia no salto (Hay, 1993).

Os testes que apresentam como finalidade a avaliacdo da performance fisica, utilizam os
testes de sprint em 10 e 20 metros (Reis et al., 2006).

0 rendimento de impulsao horizontal, nas criancas, esta diretamente relacionado com a
evolucao da forca de sprint (Winter, 1976). Com base de comparacao o sexo masculino e o
sexo feminino no salto em comprimento, pode-se verificar que até aos 12,5 anos de idade,
em média a cota anual de desenvolvimento é igual, mas apos esta idade os rapazes saltam

mais 25 cm que as raparigas (Crasselt et al., 1985).
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A importancia dos membros inferiores tem vindo a ser considerada em diversos estudos
relacionados com este. Alguns autores, apresentam argumentos de que a frequéncia de
passada atinge a sua plenitude no final da infancia, tendo como fator preponderante o
acentuado crescimento dos membros inferiores e o aumento da massa muscular, fatores que
ajudam a explicar a progressao linear do desenvolvimento da forca de “sprint” das criancas
durante o tempo escolar (Letzelter et al., 1986). Marques et al., (2006) ao estudar a
complexidade do sprint verificaram que alguns estudos identificam uma correlacao
significativa entre a forca dos membros inferiores e o desempenho no sprint (Nesser, T.W.,
R.W. Latin, K. Berg, and E. Prentice) e outros estudos nao encontram essa mesma associacao
entre as mesmas duas variaveis (Kukolj, et al., 1999). Supom-se que esta diferenca de
resultados obtidos nos diferentes estudos se devera ao facto do envolvimento de multiplas
articulacoées no movimento do sprint (Verkhoshanski, 1996.).

A variavel velocidade é fundamental ser apresentada neste estudo devido ao facto de
surgir em diversas acdes motoras contribuindo de forma positiva no sucesso de atividades
desportivas. O aumento da variavel v (velocidade de deslocamento do corpo) de forma
individualizada, é tracada por mudancas caracteristicas na frequéncia gestual e na distancia
de ciclo (Cavanagh, Kram, 1990; Minetti, 2000). Quando a velocidade é mais reduzida, o
aumento da mesma resulta fundamentalmente do aumento da distancia de ciclo, que apos
esta variavel estabilizar o continuo aumento da velocidade resulta do aumento da frequéncia
gestual (Bragada e Barbosa, 2007).

0 estudo apresentado é baseado num estudo realizado por Vanessa Pinto (2010), no qual
foi realizada a analise do salto em Comprimento em Contexto Escolar - um estudo
correlacional. O propdsito do seguimento deste estudo, ndao tendo em analise todas as
variaveis do mesmo, foi a analise dos resultados, ou seja, através do seguimento do estudo
perceber se com a implementacao dos planos de treino que eu propus no meu estudo os

resultados seriam diferentes aos obtidos no estudo da Vanessa Pinto em 2010.

2. Método

2.1. Amostra

Participaram no estudo jovens de ambos os géneros, num total de 44 jovens com
dades compreendidas entre os 14 e os 18 anos (Média= 15,05 e Desvio Padrdo=0,88). Todos os
jovens participantes neste estudo frequentavam o Agrupamento de Escolas Frei Heitor Pinto
no 10° ano, onde antes da realizacao do estudo foram informados acerca dos objetivos do
estudo e os instrumentos a utilizar na avaliacao dos resultados da performance. O estudo e a
sua avaliacao ocorreram durante 8 semanas (de 20 de abril a 15 de junho) no campo exterior
da escola, durante as aulas de Educacao Fisica. Ao longo do estudo existira uma turma de
controlo (18 alunos) e uma turma experimental (26 alunos), para a verificacao das alteracoes
dos resultados dos alunos apds a aplicacao de 8 semanas de treino, ou seja, se existiram ou
nao alteracoes no desempenho desportivo da turma experimental em comparacao com a

turma de controlo.
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A amostra é, assim, constituida por 44 alunos, dos quais 26 do género feminino,
correspondente a 59% da populacao total da amostra e 18 do género masculino, o que
corresponde a 41% da populacdo total da amostra. De salientar que todos os alunos
pertencentes a amostra nenhum praticava atletismo e apenas 6 se encontravam envolvidos

em atividades desportivas em clubes da cidade (futebol).

2.2. Procedimentos
Dados morfoldgicos

Tanto no inicio do estudo como na fase final do mesmo foi realizado o calculo do
indice de Massa corporal utilizando a formula:

IMC= Peso / Altura x Altura

Os dados referentes ao IMC verificaram-se todos dentro padrées definidos pela World
Health Organization.

Tabela 2 - Dados morfologicos da amostra.

Desvio Diferenca significativa nas médias entre géneros
Género| N | Média | Padrio (significancia de 5%)?
Altura f 26 1,626( ,04411 Sim
m 18| 1,719( ,04945
Peso f 26| 55,038 | 7,25546 Sim
m 18| 63,722 | 4,08981
IMC f 26 20,877 | 3,02037 Nao
m 18| 21,578 1,02530

Para a medicao da massa corporal (Kg) dos alunos, foi utilizada uma balanca digital
(G-Tech - BALGL200) e para a medicao da altura (m) foi utilizado um estadiometro.

Treino

No estudo foi aplicado durante as 8 semanas do mesmo, 16 sessdes de treino (ver os
treinos em anexos) com o objetivo de verificar através da analise dos resultados obtidos do
pré teste (realizado no dia 20 de abril) e os resultados obtidos do pds teste (15 de Junho) se
as sessoes de treino seriam eficazes para a turma experimental, ou seja, a melhoria da
performance dos alunos no que diz respeito ao comprimento de salto em detrimento da turma
de controlo que nao realizaria essas mesmas sessoes de treino durante as aulas de Educacao
Fisica. Para a criacao das sessoes de treino teve-se em conta as caracteristicas das amostras,
no que diz respeito as cargas dos exercicios bem como aos tempos de descanso entre os
mesmos, visto ser uma turma considerada pouco atlética (apenas 3 alunos praticavam

desporto fora da escola). No que diz respeito a estrutura das sessdes de treino estas
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comecavam sempre com treino de forca dos membros inferiores e treinos de velocidade
(sprints) de forma a rentabilizar da melhor forma o tempo de aula, visto que desta forma
utilizaria o tempo destinado ao aquecimento para a aula (ver os exercicios de forca de
membros inferiores e de velocidade nos anexos). A segunda parte das sessoes de treino eram
aplicadas na fase final da aula, utilizando o tempo das sessdes de alongamento, isto €, em
vez dos tradicionais alongamentos utilizados nas aulas de educacao fisica, existiu um reforco

(maior niUmero de exercicios) dos mesmos (ver exercicios de alongamento nos anexos).
Dados recolhidos

Os dados recolhidos, relativamente a performance desportiva dos alunos foram, a
velocidade em forma de sprint a 10 metros (Santos-Garcia et al., 2008), a 15 metros (Santos-
Garcia et al., 2008) e a 20 metros (Kilding et al., 2008; Reis et al., 2006; Santos-Garcia et al.,
2008) e a distancia saltada no salto em comprimento (Reis et al., 2006). A colheita de dos foi
sempre realizada apo6s a fase inicial da aula, ou seja, logo apos a faz de aquecimento os

alunos realizaram os testes pretendidos para o estudo.
Comprimento de salto (CS)

Para a medicdo do comprimento de salto foi utilizada uma fita métrica, apos os
alunos realizarem uma corrida preparatéria em direcdo a caixa de saltos (20 metros). Cada
aluno realizou 4 saltos, sendo o primeiro considerado de adaptacdao e nao contar para a
contabilizacao da media dos restantes 3 saltos considerados para a analise dos resultados de

performance de salto dos alunos.
Velocidade (V)

Para a medicdo das velocidades V10m, V15m e V20m foram utilizadas células
fotoelétricas para uma medicao mais precisa dos resultados obtidos das velocidades dos

alunos.

Para a medicdao das velocidades dos alunos, estes encontravam-se dispostos em fila 0,5
metros atras da primeira célula fotoelétrica (estas encontravam-se alinhadas a distancia de
0,75 metros). Todos os alunos (pertencentes ao grupo experimental ou de controlo) partiram
da posicao estatica em pé realizando 4 ensaios (sendo o primeiro considerado de teste para
cada aluno). Apds a obtencao dos resultados dos 3 ensaios considerados para o estudo,
retirou-se a media dos mesmos para analise da performance de cada aluno envolvido. Para
que os resultados correspondéncia a real performance de cada aluno (sem apresentar
cansaco) foram utilizados intervalos de 3 minutos de descanso para que cada aluno pode-se
recuperar, este tempo teve em conta a experiéncia de alguns investigadores desta area
(Marques et al., 2006; Kilding et al., 2008; Vescovi et al., 2007).
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Variaveis

De modo a facilitar a visualizacao dos dados e seu respetivo estudo as variaveis foram
divididas em variaveis morfologicas, relacionadas com o peso e a altura dos alunos e seu
respetivo indice de massa corporal, e variaveis de desempenho, na qual estdo apresentados os
resultados de performance dos alunos em cada variavel em estudo.

Tabela 3 - Caraterizacao das variaveis.

Variaveis Morfoloégicas

Altura (m)
Peso (Kg)
IMC
Variaveis de desempenho

V10 (m/s) Velocidade obtida a partir do teste de sprint de 10 metros
V15 (m/s) Velocidade obtida a partir do teste de sprint de 15 metros
V20 (m/s) Velocidade obtida a partir do teste de sprint de 20 metros
CS (m) Comprimento de salto apos corrida preparatoria
Flexibilidade Valores obtidos através do teste de flexibilidade dos membros

inferiores

2.3. Andlise Estatistica

Foram calculados e analisados as médias e o desvio padrao para as variaveis em estudo.
Os dados foram analisados pelo software de tratamento e analise estatistica “Statistical
Package for the Social Sciences” (SPSS Science, Chicago, EUA) versao 24,0. Apos a recolha de
todos os dados e sua posterior organizacdao procedeu-se ao tratamento de dados estatistico:
estatistica descritiva das variaveis em estudo utilizando a percentagem para as escalas
nominais e ordinais. Para o calculo das correlacdes entre as variaveis em estudo foi utilizado
o coeficiente de correlacdo de Pearson. Para comparacao de médias foi utilizado o teste t de

student de medidas independentes. O nivel de significancia adotado foi de a<0.05.
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3. Resultados

Resultados pré-teste

Na tabela apresentada a baixo, serao apresentadas as caracterizacoes da amostra
relativamente as variaveis em estudo, constando da mesma uma analise para a percecdo da
existéncia de diferencas significativas nas médias entre os géneros, tendo como base de
diferenciacdo uma significancia de 5%.

Tabela 4 - Caracterizacdo da amostra (pré-teste).

Géner Desvio | Diferenca significativa nas médias entre géneros
) N | Média | Padrao (significancia de 5%)?
Altura F 26| 1,626| ,04411 Sim
M 18| 1,719 | ,04945
Peso F 2 55,03 | 7,2554
8 6 Sim
M 18 63,72 | 4,0898
2 1
IMC F 2% 20,87 | 3,0203
7 7 Nao
M 18 21,57 | 1,0253
8 0
V10 F 26| 3,210 ,32564 Sim
M 18| 3,747 ,34445
V15 F 26| 5,608 | ,38943 Sim
M 18| 6,002 | ,43559
V20 F 26| 4,147 | ,32115 Sim
M 18| 4,585| ,29272
Media_CS F 26| 2,156 | ,46007 Sim
M 18| 3,787 ,59025
Flexibilidad |F 26| 5.788 5,7413 | Nao (apenas significativo considerando uma significancia de
e ’ 8 10%)
M 18| 1,444 8’990?

Analisando os dados, podemos verificar diferencas significativas (a 5%) das médias
entre os géneros, em todas as variaveis em estudo, excetuando a variavel correspondente aos
valores da flexibilidade onde a 5% nao existe uma diferenciacao das medias entre os géneros,

apenas se verificaria uma diferenciacao significativa se considerasse uma significancia de 10%.

Correlagées

Para a verificacao das correlacoes para este estudo por opcao verifiquei as relacoes

das variaveis em estudo considerando a amostra total (tabela 5) e por género (tabela 6).
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Tabela 5 - Correlagdes entre os dados morfologicos e o desempenho desportivo da amostra.

V10 V15 V20 Media_CS Flexibilidade

Altura Correlacao de - - - -

Pearson ,628 ,618 ,652 ,731 -,154

Sig. (bilateral) ,000 ,000 ,000 ,000 ,320

N 44 44 44 44 44
Peso Correlacao de . -

Pearson ,377 ,213 ,262 ,465 ,039

Sig. (bilateral) ,012 ,164 ,086 ,001 ,802

N 44 44 44 44 44
IMC Correlacao de

Pearson -,024 -,201 -,175 -,003 ,148

Sig. (bilateral) ,877 ,192 ,257 ,984 ,337

N 44 44 44 44 44

**. A correlacao é significativa no nivel 0,01
(bilateral).
*. A correlacao é significativa no nivel 0,05
(bilateral).

Conforme analisado na tabela 5,

a altura esta correlacionada moderada e

positivamente com as variaveis velocidade (10, 15 e 20 metros) e média do comprimento de

salto, ja a correlacdo com a flexibilidade é muito fraca. Por sua vez, o peso esta

correlacionado de forma fraca com as variaveis velocidade (10, 15 e 20 metros) e média do

comprimento de salto, com a flexibilidade a correlacéo é ainda mais infima.

Tabela 6 - Correlagoes entre os dados morfoldgicos e desempenho desportivo separados por género.

Género V10 V15 V20 Media_CS | Flexibilidade
Feminino  Altura Correlacao de Pearson ,144 ,392° ,302 ,066 -,180
Sig. (bilateral) ,484 ,048 ,134 ,748 ,379

N 26 26 26 26 26

Peso Correlacao de Pearson -,127 -,244 -,288 -,309 ,216

Sig. (bilateral) ,535 ,229 ,154 ,124 ,290

N 26 26 26 26 26

IMC Correlacao de Pearson -,165 -,362 -,371 -,309 ,263

Sig. (bilateral) ,419 ,069 ,062 ,125 ,195

N 26 26 26 26 26

masculino Altura Correlacdo de Pearson 559" 597" ,593" ,6327 ,295
Sig. (bilateral) ,016 ,009 ,009 ,005 ,235

N 18 18 18 18 18

Peso Correlacao de Pearson ,391 ,384 ,389 ,447 ,432

Sig. (bilateral) ,109 ,116 ,110 ,063 ,074

N 18 18 18 18 18

IMC Correlacdo de Pearson -,166 -,218 -,215 -,168 ,215

Sig. (bilateral) ,510 ,385 ,392 ,505 ,392

N 18 18 18 18 18

*. A correlacao é significativa no nivel 0,05 (bilateral).
**. A correlacao é significativa no nivel 0,01 (bilateral).
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Consoante a tabela 6, para o sexo feminino, a altura esta correlacionada fraca e
positivamente com a variavel velocidade (10, 15 e 20 metros), com a flexibilidade a
correlacao é fraca e negativa, ja a correlacdo com a média do comprimento do salto ¢ infima
e positiva. Por sua vez, o peso esta correlacionado de forma fraca e negativa com as variaveis
velocidade (10, 15 e 20 metros) e média do comprimento de salto, com a flexibilidade a
correlacdo € fraca mas positiva. Para o sexo masculino, a altura esta correlacionada
moderada e positivamente com as variaveis velocidade (10, 15 e 20 metros) e média do
comprimento do salto a correlacdo é fraca e negativa, ja a correlacdo com a flexibilidade é
fraca e positiva. Por sua vez, o peso esta correlacionado de forma fraca e positiva com todas

as variaveis.

Resultados pos-teste

Na tabela a baixo, serdo apresentadas as caracterizacées da amostra (apds a realizacdo
das 8 semanas de treino) relativamente as variaveis em estudo, constando da mesma uma
analise para a percecdo da existéncia de diferencas significativas nas médias entre os

géneros, tendo como base de diferenciacdo uma significancia de 5%.

Tabela 7 - Caracterizacao da amostra (pds-teste).

Desvio Diferenca significativa nas médias
Género [N Média Padrao entre géneros (significancia de 5%)?
Altura F 26| 1,6258 0,04411 Sim
M 18| 1,7189 0,04945
Peso_pos F 26| 54,7692 6,69315 Sim
M 18| 64,9722 4,09976
IMC_pos F 26| 20,7577 2,72971 Sim
M 18| 21,9944 0,96191
V10_pos F 26| 3,2073 0,31041 Sim
M 18| 3,8283 0,37683
V15_pos F 26| 5,5742 0,43644 Sim
M 18| 6,0344 0,48479
V20_pos F 26| 4,1558 0,30714 Sim
M 18| 4,6161 0,33391
Media_CS_pos F 26| 12,2446 0,46903 Sim
M 18| 3,9406 0,71922
Flexibilidade_pos | F 26| 4,8654 6,19122 Nao
M 18| 1,9444 8,06023

Analisando os dados, podemos verificar diferencas significativas (a 5%) das médias entre os
géneros, em todas as variaveis em estudo, excetuando a variavel correspondente aos valores
da flexibilidade onde a 5% nao existe uma diferenciacao das medias entre os géneros, apenas

se verificaria uma diferenciacao significativa se considerasse uma significancia de 10%.
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Correlacdes

Para a verificacdo das correlacoes verifiquei as relacdes das variaveis em estudo

considerando a amostra total (tabela 8) e por género (tabela 9).

Tabela 8 - Correlacdes entre os dados morfologicos e o desempenho desportivo da amostra.

Correlacdes
V10_pos | V15_pos | V20_pos | Media_CS_pos | Flexibilidade_pos
Altura Correlacao de = o S R
Pearson ,641 ,607 675 750 -,030
Sig. (bilateral) ,000 ,000 ,000 ,000 847
N 44 44 44 44 44
Peso_pos Correlacao de w" . R -
Baaron 534 353 .381 578 108
Sig. (bilateral) ,000 ,019 011 ,000 485
N 44 44 44 44 44
IMC_pos Correlacao de i ]
Pearson 162 036 ,056 126 152
Sig. (bilateral) 292 817 720 415 326
N 44 44 44 44 44

**_A correlacao é significativa no nivel 0,01 (bilateral).
*. A correlacdo é significativa no nivel 0,05 (bilateral).

Conforme analisado na tabela 8,

a altura estd correlacionada moderada e

positivamente com as variaveis velocidade (10, 15 e 20 metros) e média do comprimento de

salto, ja a correlacdo com a flexibilidade é residual. Por sua vez, o peso esta correlacionado

de forma fraca com as variaveis velocidade (10, 15 e 20 metros) e média do comprimento de

salto, com a flexibilidade a correlacdo € mais infima.

Tabela 9 - Correlagoes entre os dados morfoldgicos e desempenho desportivo separados por género.

Correlagées

Género V10_pos | V15_pos | V20_pos | Media_CS_pos | Flexibilidade_pos
F Altura Correlacao

de ,085 ,339 ,352 ,121 -,004

Pearson

Sig. 81| 00| 077 555 983

(bilateral) ’ ’ ’ ’ ’

N 26 26 26 26 26

Peso_pos Correlacao

de ,005 -,100 -,213 -,255 ,230

Pearson

Sig.

(bilateral) ,981 ,629 ,295 ,208 ,258

N 26 26 26 26 26

IMC_pos Correlacao

de -,034 -,236 -,349 -,297 ,215

Pearson

Sig. 869 247 080 140 291

(bilateral) ’ ’ ’ ’ ’

N 26 26 26 26 26
M Altura Correlacao

de ,547° | ,593" ,571 ,6707 ,344

Pearson
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Sig.

(bilateral) ,019 ,009 ,013 ,002 ,163

N 18 18 18 18 18
Peso_pos Correlacao

de 471,473 ,418 ,598" ,588"

Pearson

Sig.

(bilateral) ,049 ,047 ,084 ,009 ,010

N 18 18 18 18 18
IMC_pos Correlacao

de -,045 -,101 -,152 -,027 ,390

Pearson

Sig. 858 690 548 914 110

(bilateral) ’ ’ ’ ’ ’

N 18 18 18 18 18

**. A correlacao é significativa no nivel 0,01 (bilateral).

*. A correlacao é significativa no nivel 0,05 (bilateral).

Em conformidade com a tabela 9, para o sexo feminino, a altura esta positiva e

infimamente correlacionada com a variavel velocidade a 10 metros. Ja com a variavel a 15 e

20 metros e a média do comprimento de salto a correlacdo € um pouco mais significativa,

embora ainda fraca. Com a flexibilidade a correlacdo é negativa e residual. Por sua vez, o

peso esta correlacionado de forma fraca e negativa com as variaveis velocidade a 20 metros e

média do comprimento de salto. Com a variavel velocidade a 10 e 15 metros a correlacao é

positiva e negativa, respetivamente, e em ambas residual. JA com a flexibilidade a correlacdo

é fraca mas positiva. Para o sexo masculino, a altura esta correlacionada moderada e

positivamente com as variaveis velocidade (10, 15 e 20 metros) e média do comprimento do

salto, ja a correlacdo com a flexibilidade é fraca e positiva. Por sua vez, o peso esta

correlacionado de forma moderada e positiva com todas as variaveis.

Tabela 10 - Analise das melhorias do pré-teste para o pds-teste tendo por base a comparacao das duas
turmas (Controlo e Experimental).

Postos
Turma
Ctrl Flexibilidade_pos - Flexibilidade Postos Negativos 132
Postos Positivos 5P
Empates 2¢
Total 20
Media_CS_pos - Media_CS Postos Negativos 13d
Postos Positivos 6°
Empates 1f
Total 20
V10_pos - V10 Postos Negativos 98
Postos Positivos 11M
Empates o
Total 20
V15_pos - V15 Postos Negativos 157
Postos Positivos 5k
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Empates o'

Total 20

V20_pos - V20 Postos Negativos 12m
Postos Positivos 8"

Empates 0°

Total 20

Ex Flexibilidade_pos - Flexibilidade Postos Negativos 0?
Postos Positivos 19

Empates 5¢

Total 24

Media_CS_pos - Media_CS Postos Negativos o9
Postos Positivos 24°

Empates of

Total 24

V10_pos - V10 Postos Negativos 68
Postos Positivos 18"

Empates o'

Total 24

V15_pos - V15 Postos Negativos 4
Postos Positivos 20k

Empates 0"

Total 24

V20_pos - V20 Postos Negativos 3m
Postos Positivos 21"

Empates 0°

Total 24

Realizando uma analise global da tabela apresentada em cima podemos verificar que a turma
experimental em relacdo a turma de controlo, no que diz respeito a variavel do comprimento
de salto todos os alunos melhoraram o seu desempenho o que é impressionante. Pode-se
desta forma afirmar que os treinos aplicados para a turma experimental alcancaram as
expetativas propostas no inicio deste estudo, ou seja, o de melhorar o desempenho dos alunos
da turma experimental no desempenho do salto em comprimento (comprimento de salto).
Passando para a analise das restantes variaveis em estudo, podemos verificar que a
turma experimental tem alunos que melhoraram e outros pioraram apos as 8 semanas de
aulas, facto esse que se devera ao empenho dos alunos nas aulas, visto que na turma de
controlo existiram imensas faltas de material durante este periodo, facto esse que podera
explicar os resultados obtidos nas variaveis por esta turma. Em relacdo a turma experimental
podemos verificar em relacao as restantes variaveis em estudo, que a maior parte dos alunos
do estudo melhoraram a sua performance nas variaveis de desempenho, o que é de realcar e
motivo de contentamento, visto que este efeito é proveniente das sessoes de treino aplicadas

durante as 8 semanas em que decorreram este estudo.
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4. Discussao

O objetivo do presente estudo era o de verificar através da diferenciacdo entre duas
turmas (turma de controlo e turma experimental) se um plano de treino de 8 semanas (16
treinos) traria resultados no que diz respeito as variaveis de sprint a 10,15 e 20 metros e a
variavel da flexibilidade no desempenho desportivo, do salto em comprimento, ou seja,
perceber através da aplicacao do plano de treino na turma experimental traria resultados
diferenciados no pds-teste em relacao aos resultados obtidos pela turma de controlo.

O protocolo utilizado para a verificacao dos resultados, foi a aplicacdo de treinos que
visaram a forca dos membros inferiores, flexibilidade e treino de sprint na turma
experimental, utilizando 30 minutos da aula de Educacao Fisica (15 minutos ao inicio e 15
minutos na fase final da aula) enquanto que a turma de controlo realizou normalmente as
aulas de Educacao Fisica, em ambas as turmas estava a ser lecionada a modalidade de
atletismo.

Reis et al. (2006) no se estudo a semelhanca deste estudo nenhum dos individuos da
amostra era praticante de atletismo. Neste mesmo estudo aquando da aplicacao da bateria
de testes, obtiveram um poder preditivo de 49% para o salto em comprimento e 51% para o
triplo salto, com erros de padrao de 5,9 a 7,4 e de 4,5 a 7,1%, respetivamente.

Para a definicao de forca, Badillo (2001) definiu a mesma como uma manifestacao externa
que advém da tensao interna que o musculo gera ou grupo muscular num determinado espaco
de tempo. A forca e o rendimento em acoes explosivas ndao se encontram de certa forma
clarificadas no que diz respeito a sua relacao, podendo o nivel de treino e a experiéncia dos
sujeitos condicionar os resultados (Reis et al., 2006; Santos-Garcia et al., 2008).

Cronin e Hansen (2005) aquando das medicdes de forca (3RM) e o sprint (5,10 e 30 metros)
nao encontraram relacao, o mesmo aconteceu quando relacionaram as variaveis sprint e o
salto vertical e o salto vertical com contra movimento. Por outro lado, Wisloff et al. (2004)
encontraram relacao entre o agachamento e os sprints de 10 metros (r=.94), de 30 metros
(r=.71) e a altura de salto (r=.78) em jogadores de futebol de elite.

Ashby e Heegaard (2002) afirmaram que os resultados do salto em comprimento melhoram
quando os atletas partem de uma posicao estatistica com ajuda do movimento de bracos.

Alexander (1990) e Seyfarth et al. (2000) nos estudos acerca dos modelos matematicos
para a velocidade de corrida e angulo de sair nao analisaram nenhuma dependéncia do
resultado nas caracteristicas musculares dos sujeitos. Ja Bridgett & Linthorn (2006)
apresentam no seu estudo que o desempenho no salto em comprimento se relaciona com a
habilidade do atleta em desenvolver velocidade horizontal elevada no final da corrida de
aproximacao a tabua de chamada.

A tendéncia das diferencas sexuais na impulsdo vertical é similar as que acontecem na
impulsao horizontal (Malina e Bouchard, 1991). Segundo Letzelter e Letzelter (1986), as
raparigas com 12-13 anos saltam quase tao alto e tao longe como os rapazes da mesma idade.
Apds as idades referenciadas em cima e apresentadas nos estudos a forca de impulsdo

aumenta nos rapazes, mais do que nas raparigas. O fator de comparacao entre géneros em
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relacdo as outras capacidades verificaram que os rapazes tém uma subida continua durante a
puberdade, em detrimento das raparigas em que no seu conjunto das capacidades estagnam
cedo ou melhoram pouco a sua performance.

Dos 10 aos 18 anos o rendimento da corrida tem um aumento linear, contudo verifica-se
que por volta dos 17 anos os ganhos sao progressivamente mais pequenos (Carvalho, 1995). Ja
no que diz respeito a forca de sprint, esta aumenta dos 10 aos 11 anos, sendo que dos 12 aos
13 anos que esta capacidade apresenta um maior aumento (Carvalho, 1996, in Stemmler,
1964). Em concordancia com estes dados, estdao as investigacOes realizadas por Peters et al.
(1965) e Crasselt (1985) com rapazes em corridas de 60m. Peters (1965) verificou que os 60m
eram realizados em 0,95s dos 8 aos 11 anos, 0,83s dos 10 aos 11 anos e em 0,9s dos 14 aos 18
anos representando um ganho anual de 0,3s. Crasselt (1977) observou os mesmos ganhos no
intervalo etario 9-17 anos, e Popov (1973) verificou um aumento no rendimento até aos 16
anos e um declinio a partir dessa idade.

Quando se analisa a prestacao dos dois sexos no salto em comprimento, pode-se verificar
que até aos 12,5 anos de idade a cota média de crescimento é igual para ambos os sexos,
apos esta idade os rapazes saltam mais 25 cm do que as raparigas Crasselt, e tal. (1985).
Continuando na comparacao entre géneros mas desta vez em analise a comparacdo de
variavel respetiva a velocidade, Malina e Bouchard (1991) apresenta que os rapazes dos 5 aos
17 anos de idade melhoram a velocidade de corrida, ja nas raparigas essa melhoria é

verificada até aos 11-12 anos de idade.
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5. Conclusao

Através da interpretacao dos dados apresentados neste estudo e os objetivos propostos

para o mesmo retirei as seguintes conclusoes:

e Apesar dos estudos apresentarem resultados de que nao existem diferencas de
desempenho entre os géneros, neste estudo, podemos verificar que os sujeitos do
sexo masculino obtiveram nas variaveis de desempenho melhores resultados que os
sujeitos do sexo feminino;

e Podemos verificar que aplicacdo de um treino de 8 semanas (16 treinos) trara
resultados no desempenho desportivo do salto em comprimento durante as aulas
de educacao fisica na generalidade dos alunos que participaram neste estudo;

e Verificou-se que uma turma que apenas realize as aulas de Educacao fisica podera
ter resultados de desempenho equivalentes ou mais fracos comparando o pré-teste
com o pos-teste;

e Tiram-se as conclusdes que, uma turma que participe em estudos onde sejam
aplicados testes e treinos para a obtencado de um dito resultado, apresenta niveis
de motivacoes extra no que diz respeito a participacao e empenho na realizacao
das aulas de educacao fisica;

e Aplicar treinos que incluam o trabalho de forca dos membros inferiores e
flexibilidade melhoram a performance desportiva dos jovens no salto em

comprimento;
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Programacodes realizadas ao longo do ano letivo

abordar

Programacgdes a Longo Prazo
¢ Calendarizacao Escolar
¢ Programacoes a Curto Prazo

« Planificacao das modalidades a

¢ Rotacdes do Pavilhao

e Unidades Didaticas

Programagoes a Médio Prazo

e Planos de Aula

Programagdes a Curto Prazo

Planeamento Anual do 10° Ano turma D.

ESCOLA FREI HEITOR PINTO

Planeamento Anual de Educacao Fisica — 10° Ano Turma D - Ano letivo 2016/17

Aceitar as indicagdes que lhe dirigem,
bem como as opgdes e falhas dos seus
colegas, e dando sugestdes que

5- Manchete (defesa alta e baixa)

6- Bloco

7- Deslocamentos

8- Posi¢des ofensiva/defensiva basicas

obslcn'aqio

o 5
Unidade Aulas

3 Objetivos Gerais S Conteudos Programaticos Avaliagao 4
5 J Didatica g e Previstas
o

Desenvolver progressivamente a

daptaca fi través  de

10 a_:lp _g £ la,c:l. estorgo @ _a\;s N Condicdo Registo em fichas de 4

st 3905‘5 (SRS (PIOmRVeRco § .as Fisica Forga, Resisténcia, Flexibilidade, Agilidade. observagio

competéncias ndo trabalhadas nas férias

pelos alunos.

Cooperar com os companheiros 1- Servigo por baixo

escolhendo as agdes favoraveis ao éxito 2- Servigo por cima

pessoal e do grupo. 3-Passe Resi fichas d
1 Voleibol | 4- Remate relsto smligas e 15

favorecam a sua melhoria.

Conhecimento de si proprio e

compreender os seus limites.

Adequar a sua atuagdo, quer como
jogador quer como arbitro. ao objetivo
do jogo. a fungdo e modo de execugdo
das agdes técnico-taticas e as regras do
jogo.

Interpretar critica e corretamente os
acontecimentos no  universo da
modalidade.

funcional  das

capacidades motoras, particularmente

Elevar o nivel
de resisténcia geral de longa e média
duragdo. de forga resistente, da forca
rapida, de flexibilidade. de velocidade
de reagdo simples e complexa, de
execugdo. de
resisténcia, e das destrezas geral e
especifica.

deslocamento e de

9- Agdes taticas defensivas.
10- Agdes taticas atacantes.
11- Regras e regulamentos.
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Conhecer e compreender a modalidade.

1- Elementos Gimnicos no Solo:

- rolamento a frente engrupado;
Desenvolver as capacidades motoras de - rolamento a frente encarpado com os
coordenagdo,  equilibrio,  destreza, membros inferiores afastados;
autonomia e organizagdo. - rolamento .aretaguarzia engrupado;

Gindstica | - folamento 2 PRCONLO8 bro

Desenvolver a nogao estética do corpo. Artistica inferiores afastados;

- rolamento a retaguarda com os membros
Desenvolver a entreajuda e respeito inferiores juntos;

5 pelos ~ outros promovmd.o a2 ; apoio 201:11 m‘zx ; apoios g:be‘;a)} Registo em fichas de 2
aprendizagem de forma a atingir o apo10 factal 1nv apoios (bragos); P—
& - roda; observagdo

’ - posigdes de equilibrio;
Motivar os alunos e valorizar a pratica Gindsti - posigBes de flexibilidade.
imni fator de desenvolvimento -y
gimnica como aparelhos | 2. Elementos Gimni Aiidrellios
pessoal e melhor qualidade de vida. sl btk
: i Trave
A-phc‘ar ® ‘anlie jod fodamenios - entrada de eixo transversal com apoio pés e
gimnicos. inos:
i - ps - volta (pivot);
Re o Lo ammees - saltos (gato, corsa. troca passo, ete.):
critério. - avido;
- saida em rondada ;
Aplicar as regras de seguranga.
X i i Barra Fixa
Aplicar e a avaliar as atitudes. - subida de frente:
- volta a frente em apoio;
- balangos;
- cambiada;
- saida de bascula;
Cavalo
- salto ao eixo com o aparelho em posigio
transversal e longitudinal;
- salto entre m3os com o aparelho em posigdo
transversal e longitudinal;
Paralelas Assimétricas
- subida para o banzo inferior;
- passagem de uma pema;
- apoio das maos no banzo sup.;
- rolamento a frente;
- balangos:
- saida de pés e mios;
Paralelas Simétricas
-subida de bascula comprida;
- balangos em apoio de mios;
- apoio invertido de ombros;
- saida.
Motivar os alunos e valorizar a pratica
do  atletismo como fator de 1 - Cotrida:
desenvolvimento pessoal e de melhor - Velocidade
qualidade de vida. - Estafetas
- Barreiras
Desenvolver capacidades condicionais e 5
g : : Regist fichas de

3° | coordenativas: CRLD, velocidade de| Atletismo | 2- Saltos: <2 o:see‘:a o0 B 16
reagdo, de repetigdo e deslocamento, - Comprimento ¢
forga geral, flexibilidade geral e - Triplo

- Altura

destreza geral.
Conhecer e compreender a modalidade.

fand

Aplicar e avaliar os >

3- Langamento:
- Peso
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Plano de Unidade Didatica de Voleibol

Aulas/ Contetdos Objetivos Gerais Competéncias Especificas
Blocos

1/2 Introducdo da | Ter maior consciéncia quer do nivel dos alunos nesta | Num espago estabelecido cada grupo
modalidade de Voleibol. | U.D., quer das suas dificuldades; desenvolvimento da | executa o exercicio; exercicios que solicitem
Aula de diagnéstico, | capacidade critica dos alunos, dindmica de grupo, da | a curiosidade do alunc e que ao mesmo
iniciacdo a posigdo base; | capacidade de interacdo e cooperagdo entre alunos e | tempo promovam a sua aprendizagem.

e aos deslocamentos. aprendizagem das competéncias técnicas inerentes a
cada conteudo.

3/4 Posicdo base; [ Desenvolvimento da dindmica de grupo; da capacidade | Num espago estabelecido cada grupo
deslocamentos; iniciaco | de interagdo e cooperagdo entre o grupo; aprendizagem | executa o exercicio; exercicios que solicitem
ao passe de frente; | o desenvolvimento das competéncias técnicas inerentes | a curiosidade do aluno e que ao mesmo
iniciacao a0 servico por | 5 cada contetdo. tempo promovam a sua aprendizagem.
baixo; iniciacdo a
manchete.

5/6 Posi¢do base; | Desenvolvimento da dindmica de grupo; da capacidade | Num espago estabelecido cada grupo
deslocamentos; passe de | de interacdo e cooperagdo entre o grupo; aprendizagem | executa o exercicio; exercicios que solicitem
frente; servigo por baixo; | e desenvolvimento das competéncias técnicas inerentes | a curiosidade do alunc e que ao mesmo
manchete. Jogo reduzido | a cada conteldo. tempo promovam a sua aprendizagem.
3x3.

7/8 Passe de frente; servico | Desenvolvimento da dindmica de grupo; da capacidade | Num espago estabelecido cada aluno
por baixo; manchete e | de interagdo e cooperagdo entre o grupo; aprendizagem | executa o exercicio para verificagdo da
jogo reduzido 3x3. Teste | e desenvolvimento das competéncias técnicas inerentes | capacidade motora condicional e/ou
das capacidades | a cada contetdo. Verificagdo das capacidades motoras | coordenativa.
motoras. condicionais e coordenativas dos alunos para posterior

comparacdo de dados.

9/10 | Passe de frente; servico | Desenvolvimento da dindmica de grupo; da capacidade | Num espago estabelecido cada grupo
por baixo; manchete e | de interagdo e cooperagdo entre o grupo; aprendizagem | executa o exercicio; exercicios que solicitem
jogo reduzido 3x3 e 4x4. | e desenvolvimento das competéncias técnicas inerentes | a curiosidade do aluno e que ao mesmo

a cada conteldo. tempo promovam a sua aprendizagem.

11/12 | Passe de frente; servico | Desenvolvimento da dindmica de grupo; da capacidade | Num espaco estabelecido cada grupo
por baixo; manchete e | de interagdo e cooperagdo entre o grupo; aprendizagem | executa o exercicio; exercicios que solicitem
jogo reduzido 3x3 e 4x4. | e desenvolvimento das competéncias técnicas inerentes | a curiosidade do aluno e que ao mesmo

a cada conteudo. tempo promovam a sua aprendizagem.

13/14 | Avaliagdo dos conteddos | Avaliagdo Avaliagdo dos conteldos em situacdes
em situacdes isoladas e em isoladas. Avaliagio dos contetidos em
situacdo de jogo 3x3 e 4x4. situagdo de jogo reduzido 3x3 e 4x4.

15 Auto- Avaliagdo Conversa com os alunos para perceber se as expectativas | Colocagdo dos alunos de forma a que todos

que tinham para com a disciplina foram alcangadas. se vejam, pois pretendo organizar um
debate.
Plano de Unidade Didatica de Ginastica

Aulas Conteudos Objetivos Gerais Competéncias Especificas

1/2 Introducdo da | Apresentagdo dos contetudos a lecionar neste 29
(5/01/17) | modalidade de | Periodo e Avaliagdo Diagnostico. -

(9/01/17) | Ginastica. Aula de

Diagnostico.
3 Introdugdo da | Ter maior consciéncia quer do nivel dos alunos nesta | Num espago estabelecido cada grupo
(12/01/17) | modalidade de | U.D., quer das suas dificuldades; desenvolvimento da | executa o exercicio; exercicios que
Ginastica. Aula Tedrica | capacidade critica dos alunos, dinamica de grupo, da | solicitem a curiosidade do aluno e que ao
sobre a modalidade de | capacidade de interagdo e cooperacdo entre alunos e | mesmo  tempo promovam a sua
Ginastica e Aula de | aprendizagem das competéncias técnicas inerentes a | aprendizagem. Promover as ajudas nos
ajudas. cada conteudo. exercicios.

4/5 Ginastica de solo. Aprendizagem e desenvolvimento das competéncias | Num espaco estabelecido (zona de
(16/01/17) | Iniciacdo & ginastica de | técnicas inerentes a cada contetido. execu¢do) cada aluno executa os
(19/01/17) | sele; Iniciacgo ao elementos gimnicos.

rolamento 3 frente
engrupade; Iniciacdo ao
rolamento & retaguarda
engrupade; Iniciacdo ao
apoio facial invertido de
cabeca. Trabalho de Forca
e Flexibilidade.

6/7 Rolamento 3 frente | Aprendizagem e desenvolvimento das competéncias | Exercicios de  aprendizagem dos
(23/01/17) | engrupado; técnicas inerentes a cada conteldo da ginastica de solo | contetdos; Funcionamento por estagbes
(26/01/17) | Rolamento a afim de rentabilizar o espago disponivel e

retaguarda; 0s recursos existentes. Desenvolvimento
da dindmica de grupo, da capacidade de
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Apoio facial invertido de
cabeca. Trabalho de Forca
e Flexibilidade.

interacdo e cooperagdo entre os alunos.
(Ajudas)

8 Ginastica de solo. Aprendizagem e desenvolvimento das competéncias | Exercicios de  aprendizagem  dos
(30/01/17) | Iniciacio 20s rolamentos | técnicas inerentes a cada contelido da gindstica de solo | conteudos; Funcionamento por estagdes
encarpados;  Rolamentos afim de rentabilizar o espaco disponivel e
;r\llger::i;;a:os; d::pouocalf)aeqal 0s recursos existentes. Desenvolvimento
e da dindmica de grupo, da capacidade de
Trabalho de Forca e 3 & 2
Flexibilidade. interacdo e cooperagdo entre os alunos.
9/10 Ginastica de solo. Aprendizagem e desenvolvimento das competéncias | Exercicios  de aprendizagem dos
(2/02/17) Rolamentos encarpados; | técnicas inerentes a cada conteiudo da ginastica de | conteidos; Funcionamento por estagbes
(6/02/17) | Rolamentos engrupados; | solo. Iniciacdo da ginastica de aparelhos. afim de rentabilizar o espaco disponivel e
Apoio facial invertido de 0s recursos existentes. Desenvolvimento
cabeca; Roda da dindmica de grupo, da capacidade de
interacdo e cooperagdo entre os alunos.
11 Ginastica de solo. Aprendizagem e desenvolvimento das competéncias | Exercicios de  aprendizagem  dos
(9/02/17) Rolamentos encarpados; | técnicas inerentes a cada conteldo da gindstica de solo | conteidos; Funcionamento por estagdes
Rolamentos engrupados; | e ginastica de aparelhos. afim de rentabilizar o espaco disponivel e
Apoio facial invertido de os recursos existentes. Desenvolvimento
cabeca, Roda. da dindmica de grupo, da capacidade de
interacdo e cooperacdo entre os alunos.
12 Ginastica de solo. Avaliagdo Formativa na Unidade Didatica de Ginastica
(13/02/17) de solo
13/14/15/16 | Ndo houve lecionacdo | Devido ao facto do Professor responsével pela turma,
(16/02/17) | de aulas. ter entregue na direcdo uma licenga médica, neste
(20/02/17) periodo de aulas ndo houve lecionagdo. O acidente
(23/02/17) ocorreu durante uma aula pratica.
(2/03/17)
Plano de Unidade Didatica de Atletismo
Aulas Contetidos Objetivos Gerais Competéncias Especificas
1/2 - Aula de diagndstico de | Ter maior consciéncia quer do nivel dos alunos | Num espago estabelecido cada grupo
(20/04/17) | atletismo (Corrida de | na modalidade, quer das suas dificuldades. executa o exercicio.
(24/04/17) | Velocidade, Estafetas, Barreiras, | Aprendizagem das competéncias técnicas | Circuito que permita um tempo de
Salto em Comprimento e Triplo | inerentes e cada contetddo. recuperacdo adequado.
Salto);
- Iniciagdo a Corrida de | Aula Tedrica
Velocidade e a Corrida de
Estafetas.
-Aula Tedrica
3/4 - Corrida de Velocidade; Aprendizagem e desenvolvimento Circuito que permita um tempo de
(27/04/17) | - Corrida de Estafetas; recuperacdo adequado ao esforgo.
(4/05/17) |- |Iniciagdo ao Salto em Desenvolvimento da dindmica de grupo,
Comprimento da capacidade de interacdo e cooperacdo.
5/6 - Avaliagdo da Corrida de | Avaliagdo corrida de Velocidade e Estafetas; Circuito que permita um tempo de
(8/05/17) | Velocidade e da Corrida de | Aprendizagem e desenvolvimento das | recuperacdo adequado ao esforco.
(11/05/17) | Estafetas. competéncias técnicas inerentes a cada | Desenvolvimento da dindmica de grupo,
Salto em Comprimento | contetdo. da capacidade de interagdo e cooperagdo
consolidacdo entre os alunos.
7/8 Avaliacdo do  Salto  em | Avaliacdo Salto em Comprimento; Num espaco estabelecido cada grupo
(15/05/17) | Comprimento. Aprendizagem e desenvolvimente das | executa o exercicio.
(18/05/17) | Iniciagdo ao Lancamento do | competéncias técnicas inerentes a cada | Exercicios de aprendizagem.
Peso. conteudo.
9 Testes das Capacidades | Verificagdo  das  capacidades  motoras | Num espago estabelecido cada grupo
(22/05/17) | Motoras; condicionais € coordenativas dos alunos para a | executa o exercicio da capacidade motora.

Langcamento do Peso

posterior comparacdo de dados.

Exercicios de aprendizagem.
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10/11 Langamento do Peso. Aprendizagem e  desenvolvimente  das | Estacbes que possibilitam o
(25/05/17) | Iniciacdo a corrida de Barreiras. | competéncias técnicas inerentes a cada| desenvolvimento da dindmica de grupo,
(29/05/17) contetdo do atletismo. da capacidade de interacdo e cooperacdo

entre os alunos. Exercicios de

aprendizagem
12 Langcamento do Peso €| Aprendizagem e desenvolvimento das | Estacdes que possibilitam o
(1/06/17) | Avaliacdo desta componente. competéncias técnicas inerentes a cada| desenvolvimentoe da dindmica de grupo,
(5/06/17) | Corrida de Barreiras contetdo do atletismo. da capacidade de interacdo e cooperacdo
entre os alunos. Exercicios de

aprendizagem

13/14 Teste Cooper e avaliagdc de | Desenvolvimento das competéncias técnicas | Circuito de Avaliagéo
(8/06/17) | corrida de Barreiras. inerentes a cada conteddo do atletismo.

15 Aute-Avaliacdg de Atletismo Avaliacdo Avaliacdo
(12/06/17)

16 Aula Livre Aula Livre Aula Livre
(16/06/17)
17/18/19 | Ndo houve lecionacdo | Devido ao facto do Professor responsédvel pela turma,
(6/03/17) | de aulas. ter entregue na direcdo uma licenga médica, neste
(9/03/17) periodo de aulas ndo houve lecionagdo. O acidente
(13/03/17) ocorreu durante uma aula pratica.

2021 Ndo houve lecionacdo | Devido ao facto do Professor responsavel pela turma,
(16/03/17) | de aulas. ter entregue na direcdo uma licenca médica, neste
(20/03/17) periodo de aulas ndo houve lecionagdo. O acidente

ocorreu durante uma aula pratica.

22/23 N3o houve lecionacdo | Devido ao facto do Professor responsavel pela turma,
(23/03/17) | de aulas. ter entregue na direcdo uma licenca médica, neste
(27/03/17) periodo de aulas ndo houve lecionagdo. O acidente

ocorreu durante uma aula prética.
24 Aula Livre Aula Livre Aula Livre
(30/03/17)
25 Auto-Avaliacdo de | Avaliaco Avaliagdo
(03/04/17) | ginastica de solo.

Planeamento anual Escola do Tortosendo

2 - ) Unidade . o - Aulas
] Objetivos Gerais S Conteados Programaticos Avaliagao :
‘E 4 Didatica 300 Previstas
o
Praticar atividades ladicas
tradicionais populares de acordo Jogos
com  os padrées  culturais | Tradicionais! | yoq0 dos passes:
140 | caracteristicos da regido e cooperar Pré Bola ao capitio; Pratica
com os companheiros para o K Jogo domata: 11a13
alcance do objetivo dos jogos Desportivos | Fytebol Humano; Ficha de avaliacio
elementares,  utilizando  com Nivel: Jogo da lagarta;
oportunidade as agdes técnico-| Introdugio ()
taticas caracteristicas.
Compor e realizar, da Ginastica, as Ginastica Rolamento a frente e & retaguarda engrupads. Pratica:
10 | destrezas elementares de solo, Artistica Rf:’ﬂt'“:"b & frente e & retaguarda de pernas ' 527
oo - afastadas
aparelhos t=j _n!mltr_ampollm em Posices de flexibilidade
esquemas individuais efou de
grupo, aplicande os critérios de Nivel:
correcdo técnica e expressio, e| Introducdo
apreciando os esquemas de acerdo
com esses critérios.
Realizar, do Atletismo, saltos ”
10 ; ! : : Resisténcia — Corta-Mato
comgas e Iap\;amentos_ segn{ndo Lancamento da Bols Brsiica
padrdes simplificados e cumprindo Atleti Velocidade (Jogos; velocidade de i ratica, w9
= corretamente as exigéncias A partida de pé e agachada, vozes de partida) Fichia dé avaliaco
3° | elementares, técnicas e Nivel: Estafetas : :
Introducdo Salto em Comprimento
regulamentares. Salio em Altura (Técnica de tesoura)
Regulamento do jogoe de singulares; Diss em
10 : y — Gestos técnicos: que as
Analisar e interpretar a realizagao | |, Pega condicBes
20 | das atividades fisicas selecionadas, Tenis de mesa Posicdo de espera Pratica; climatéricas
aplicando os conhecimentos sobre Nivel: Deslocamentos ndo
e | técnica, organizacdo e participacéo, Introdugiio Batimentos de direita Ficha de avaliacdo. permitam
2 ética desportiva, etc. Bampentos de esquerda lecionar
SEIvVico = TYINT sae suls no
Exploracdo técnicoftatica do espaco de exterior
jogo.
) Passe (com a parte interna do pé)
Cooperar com os companheiros Rececdo de bols (com = parte interna e sols
para o alcance do objetive dos do pé)
Jogos  Desportivos  Coletivos, Futsal gem:!e _(98:e l:;lem(s e peito glo P:) . Pratica:
o < . onducao ce la (com a sols do pe, parte %
2 desemper:hando cor~n opoﬂgqndade Nivel: infema & extama) _ L 15a16
e correcdo as acdes solicitadas Infroducdo | Marcaco bixtd Ficha de avaliacao
pelas situacdes de jogo, aplicando a Desms_ree;éo {passa e corta)
ética do jogo e as suas regras. Situacdo de jogo reduzide e 5x5 (formsl e
dirigido)
Jogos condicionados
2° | cooperar com os companheiros| B tepol | FOS/FDE Pratica; 15a16

Msanejo de Bola
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para o alcance do objetivo dos Passe de Peito, Ficado e ombro Ficha de avaliacao
Jogos Desportivos Coletvos, Nivel: g:g!e::: gero?:::sséo e protecdo
desempenhando com oportunidade y e L to Parad
e comecdo as acdes solicitadas Introdugao p,qaarz:r:geon;x;m °
pelas situacdes de jogo, aplicando a Desmarcacdo {passa e corta)
ética do jogo e as suas regras. Jogo 3x3 e 5x5 (formal & dirido)
Jogos condicionados
Cooperar com os companheiros
para o alcance do objetive dos .
Jogos  Desportivos  Coletivos, Voleibol POB/PDB Pratica;

3 | desempenhando com oportunidade Nivel: g:f;z:zro?g:;o y - 9a12
e correcdo as acdes solicitadas | [ioquczo | Manchete Ficha de avaliagao
pelas situacdes de jogo, aplicando a 2 Jogos reduzidos e condicionados
ética do jogo e as suas regras.

Planeamento da Unidade Didatica de Futsal (Tortosendo)
Passe (com a parte interna do pé)
FUTSAL Recepcdo de bola (com a parte interna e sola do peé)
Nivel: Introducéo Remate (parte interna e peito do pé)
2 Conducdo de bola (com a sola do pé, parte interna e 15
externa)
Marcacao HxH

Desmarcacéo (passa e corta)
Situacao de jogo reduzido e 5x5(formal e dirigido)
Jogos condicionados

Exemplo de Plano de aula (Escola Secundaria Frei Heitor Pinto)

Unidade Didatica: Voleibol
Nivel Elementar
Ano: 102 D
Ano letivo: 2016/2017
Aula n2: 10

Data: 27/10/2016
Hora: 8h25
Duragdo: 90 min
Local: Pavilhdo G1
Turma: 102 D

Professores:

Fabio Cruz

Coordenador: Prof. Carlos Elavai

N2 de Alunos:
Material:
Bolas de Voleibol e Rede

Objetivos: Desenvolver as capacidades dos alunos e dindmica de grupo, promovendo a capacidade de interagdo e cooperagdo
entre eles. Aprendizagem e desenvolvimento das capacidades técnicas inerentes a modalidade. Posigdo base, Deslocamentos,
passe e servigo por baixo.

Objetivos Esq Descrigdo do Exercicio Intervengdo do Docente Componentes Criticas do Mate Tempo
ue Variantes Movimento rial P T
ma
o -Adaptacdo - Corrida de baixa intensidade, | -Todos devem realizar o | -Corrigir os  alunos
c progressiva do rotagdo dos membros inferiores | aquecimento; quanto a realizagdo dos
“E' organismo  para e superiores, elevagdo dos | -Disponibilizagdo dos alunos por | exercicios, tanto a nivel 15" | 157
S um determinado joelhos, seguidos de exercicios de | todo o espago coordenativo como | Bolas
g_ tipo esforgo. mobilizagdo geral e motor.
< alongamentos dindmicos.
Exercicio a - Cada aluno com a sua bola, - tocar na bola sé com os dedos, | - ter aten¢do a zona de
desenvolver  na fazendo passes de sustentagdo e ndo com as maos contacto com a bola e a | bolas | 20" | 35
parte ndo podend? deixar cair a - ndo pode agarrar a bola posicdo dos cotovelos
fundamental da mesma no chéo. - colocar os pés a largura dos
A - - depois executar passes em ombros.
aula manipulagdo grupos de dois inicialmente
de bola. estaticos e depois com
deslocagoes.
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Exercicio a - Executar passe e o aluno - Corrigir posi¢des, - corrigir todas as
—| desenvolver na recebe em manchete, faz passe - Dar sugestdes para um melhor | situagdes anémalas. Bolas
.E parte de seguida ao colega e assim controlo da bola; 15" | 50’
8 9 findamental da sucessivamente. - atencdo a zona onde fazem a
s E | ) N - o aluno que recebe em manchete
a T aula manipulagdo manchete, efetua deslocacdes
3 de bola. para a direita e para a
esquerda.
-em grupos de 3 com uma bola, | - intervir na ocupacdo de | Referir algumas regras
efetuam passes uns para os | espagos, e nas deslocagdes. importantes do jogo. Bolas | 15" | 65’
Passe com outros, de seguida trocam de | - tentar colocar a bola do outro | Conduzir os alunos a que
deslocamentos e lugar depois de efetuar o passe. lado da rede iniciem o servico por
servigo - efetuar servigo por baixo. baixo, mesmo os mais
evoluidos tecnicamente.
= Alongamentos dos membros Os alunos realizam os | Bolas
é Alongamfentos superiores e inferiores, utilizando alongamentos ; com 107 | 75
e Gerais a bola, como meio de troca, para empenho e corregdo.
o poder executar o alongamento
& alternadamente.

Exemplo de Relatério de aula (Escola Secundaria Frei Heitor Pinto)

Relatdrio de Aula

Objetivos:

Desenvolver as capacidades dos alunos e dinamica de grupo, promovendo a
capacidade de interagdo e cooperagao entre eles. Aprendizagem e desenvolvimento
das capacidades técnicas inerentes a modalidade. Posicdo base, Deslocamentos, passe
e servigo por baixo.

Critica ao planeamento

Em relacdo ao que estava contemplado no planeamento da aula tudo correu
como previsto, ndo existindo alteracdes do mesmo. Embora que poderia ter tido maior
cuidado no tempo da exercitacdo da manchete, isto é, dar tempo aos alunos para
“recuperarem” os bragos da intensidade da manchete.

Processo Pedagodgico

O inicio do processo pedagdgico comegou com um breve aquecimento de 10
minutos, onde procurei ativar as capacidades cardiorespiratérias dos alunos bem como
preparar as articulagOes para a pratica da modalidade.

Na parte fundamental da aula, comecei por um trabalho individualizado em
gue cada aluno com uma bola realizava auto-passe pelo espaco, pretendendo desta
forma perceber o controlo de bola por parte dos alunos bem como a forma de como
estes realizavam o passe (contacto das mdos com a bola e altura da mesma).

Numa segunda parte da parte fundamental procurei trabalhar em grupo para existir
um espirito de cooperacdo entre os colegas mas também para que o aluno cooperante
percebesse os erros do colega que estaria a realizar os exercicios. Nesta fase da aula
ndo estive muito bem na parte dos feedbacks, isto é, poderia ter um estilo mais
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interventivo na aula e na corre¢do dos aspetos técnicos abordados na aula, serd um
aspeto a ser melhorado nas aulas futuras.

Na parte final da aula e com o aproximar da hora de apanhar o autocarro, os

alunos realizaram exercicios de alongamento a pares para que desta forma esta fase
da aula fosse mais rapida mas ao mesmo tempo fosse mais intensa, visto que o
trabalho a pares nos alongamentos promovem estes dois fatores (tempo e

intensidade).

Organizacgao e realizacao das atividades:

Em relagdo a organiza¢ao da aula, esta comegou por uma distribui¢do individual

dos alunos pelo espago passando depois para um trabalho em grupos de 2 elementos
até ao final da aula. Nesta fase da unidade didatica poderia ter elevado o nimero de
elementos nos exercicios realizando dessa forma uma aproximag¢do mais real ao jogo

em si.

Avaliacao dos resultados

Sendo a primeira aula lecionada por mim na modalidade de voleibol, deu para
verificar muitas falhas técnicas por parte dos alunos. Apds a verificacdo das falhas,

existiu alteracdo de comportamento por parte de alguns alunos (maior nimero sexo
masculino).

Exemplo de Plano de aula (Escola do Tortosendo)

Unidade Didatica:
Futsal
Nivel Elementar
Ano: 52 C
Ano letivo: 2016/2017
Aula n2: 5

Data: 25/01/2017
Hora: 8h40
Duragdo: 90 min
Local: Campo exterior
Turma: 52 Ano C

Professores:
Fabio Cruz

N2 de Alunos: 16
Material:
Bolas, sinalizadores e coletes

Objetivos: Consolidagdo de todos os aspetos técnicos trabalhados anteriormente nas aulas, ou seja, controlo de bola, diferentes
tipos de passe e remate. Perce¢do do jogo através de jogos reduzidos, promovendo o passe e a desmarcagao.

Objetivos Esqu Descrigdo do Exercicio Intervengdo do Docente Componentes Criticas do Materia Tempo
ema Variantes Movimento | P T

c Adaptagdo progressiva Corrida continua; Rotagdo dos MS | -Todos devem realizar o | -Corrigir os alunos quanto a
g do organismo para um para tras e para a frente alternado; | aquecimento; realizagdo dos exercicios, tanto
‘S | determinado tipo Skiping; calcanhares aos gluteos; | -Disponibilizagdo dos | a nivel coordenativo como 5 5
g esforco. alongamentos estaticos (pescogo, | alunos pelo pavilhdo motor. ’
<°' anca, pernas e bragos).
_ | Controlo de bola Cada aluno com uma bola, realiza o | - Ter em atengdo como é | - Corrigir os alunos explicando
g controlo da mesma (em | realizado o controlo da | as melhores formas de realizar
g movimento) dento do meio campo | bola; a condugéo da bola.
© destinado a aula. - Promover o 10" | 1
2 deslocamento no espago 5
S )
[~ com a bola;
)
-
i
©
o

53




Familiarizar o aluno

Grupos de 3 alunos frente a frente

- Dar enfase ao passe

- Ter em atengdo a forma como

Parte final

com a bola, vdo realizar condugdo de bola e ao | com ambos os pés. o aluno coloca/orienta os
aprendendo a chegar ao meio do percurso | - Passar a bola com a | segmentos corporais para a
controla-la e a executam passe para o colega da | parte de dentro do pé, | execugdo do passe; 15
apreciar as trajetorias frente e desmarcam-se (diagonal / | parte exterior do pé e | - Verificar a zona de contacto
que lhe sdo frente) para a fila. Ao longo do | com a ponta do pé; da bola na sapatilha do aluno;
. . exercicio o professor vai alterando
imprimidas; }
os conteudos.
Coordenagdo da - Dar especial atengdo | - Olhar sempre para quem esta
rececdo com o passe Os alunos formam quatro colunas ao passe e a | a passar e de seguida focar o
dando o formato de um quadrado. desmarcagdo; olhar para onde se quer passar; 157
Realizar o seguinte exercicio: - Mudar o sentido da
efetuar passe rasteiro e deslocar-se | fealizagdo do passe;
para o final da coluna a qual fez - Cor?dicionar/alterar a
passe. maneira de passar;
Superioridade Os alunos organizam-se em duas | - Dar a conhecer os | - Dar sempre linha de passe ao
numérica ofensiva colunas junto ao meio campo, a | aspetos importantes | colega que conduz a bola;
bola comega de um lado da coluna, | numa situagdo de | - Chegar o mais perto possivel
de seguida os dois primeiros alunos | superioridade numérica; | da baliza antes de ser efetuado 15’
de cada coluna realiza um ataque o remate.
em superioridade numérica (2x1),
onde terd de enfrentar um defesa.
Solicitar a Jogo condicionado, cada equipa vai | - Dar a entender o passe | - O jogo promove o passe e a
coordenagio e estar dividida em 4 alunos. A | e a desmarcagdo para a | desmarcagdo, por isso o aluno
cooperagdo entre as equipa que estiver em posse de | zona livre do espago de | tera de ter a percecdo de onde
equipas; bola, terd como objetivo manter a | jogo; se encontra no espacgo de jogo 20
bola em seu poder, quem ndo tem | - Ter em atengdo ao | e para onde se deverd
Posse de bola e saida posse, tera de recuperar a bola. | passe e a rece¢do de | deslocar.
para zonas  sem Assim que conseguir recuperar a | bola;
pressio; bola, os papéis inventem-se.
Trabalho de aptiddo
fisica;
Alongamentos ~ do  membros Os alunos  realizam  os
Alongamentos Gerais alongamentos com empenho e 5

superiores e inferiores.

corregao.

Exemplo de relatério (Escola do Tortosendo)

Objetivos:

Desenvolver as capacidades dos alunos e dindmica de grupo, promovendo a

capacidade de interacdo e cooperacdo entre eles. Aprendizagem e desenvolvimento
das capacidades técnicas inerentes a modalidade. Controlo de bola, diferentes tipos de
passe e remate. Percecdo do jogo através de jogos reduzidos, promovendo o passe e a

desmarcacao.

Critica ao planeamento
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Em relacdo ao que estava contemplado no planeamento da aula tudo correu
como previsto, ndo existindo alteragdes do mesmo. Embora que tivesse de alongar o
periodo de aquecimento devido as condicdes climatéricas que se faziam sentir (0
graus), promovendo assim um jogo ludico em que me permitiu ter a turma toda em
constante empenhamento motor.

Uma das criticas ou altera¢des que se poderiam fazer no plano, é em relacdo ao
ultimo exercicio do plano (posse de bola), nestas idades os alunos ndo tém bem a
percecdo espacial, existindo uma aglomeracao junto do portador da bola.

Processo Pedagogico

O inicio do processo pedaagdgico comegou com um breve aquecimento de 10
minutos, onde procurei ativar as capacidades cardiorespiratdrias dos alunos bem como
preparar as articulagdes para a pratica da modalidade.

Na parte fundamental da aula, comecei por um trabalho individualizado em
gue cada aluno com uma bola realizava controlo da mesma ao longo do espago, com
diferentes formas de controlo de bola (parte interior do pé, parte exterior,...).

Numa segunda parte da parte fundamental procurei trabalhar em grupo para existir
um espirito de cooperacgdo entre os colegas mas também para que o aluno cooperante
percebesse os erros do colega que estaria a realizar os exercicios. Nesta fase da aula
estive mais junto aos elementos da turma realizando correc¢des individuais ao observar
os erros de cada um.

De seguida promoveu-se a superioridade numérica ofensiva (2x1), onde o aluno que
realizava a defesa, fazia-o de uma forma passiva, ajudando desta forma quem estaria a
atacar.

Na parte final da aula, os alunos realizaram exercicios individuais de
alongamentos, onde se procurou relembrar as técnicas que foram abordadas ao longo
de toda a aula.

Organizacao e realizagao das atividades:

Em relagao a organizacdo da aula, esta comegou por uma distribuicao
individual dos alunos pelo espacgo passando depois para um trabalho em grupos de 3 e
depois de numérica ofensiva (2x1).

Avaliacao dos resultados

Verificou-se que os alunos tém preocupacdo de executar da melhor forma
(como indicado por mim) todas as componentes técnicas abordadas na aula. Ndo
existindo uma medida quantitativa de controlo ndo foi possivel analisar as melhorias
por parte dos alunos.
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Treino 1

Treino de forca membros inferiores + Treino especifico salto em comprimento (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢bes/tempo | Descanso entre séries
1 Agachamentos 3 12 rep. 30~
2 Lunges 3 30” 40~
6 Sprint 10 metros 3 3 rep. 40~
8 Impulsao horizontal 3 30” 40~
10 Salto em pé coxinho 3 30 30

Treino de flexibilidade/Alongamentos (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeticdes/tempo | Descanso entre séries
23 Alongamento dos GEmeos 3 15~ 10”
22 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10”
21 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10
20 Alongamento do Quadriceps 3 15~ 10
19 Alongamento do Gliteo 3 15" 10
18 Alongamento do Adutor e Abdutor 3 15~ 10
17 Alongamento do Abdutores 3 15" 10
16 Alongamento do Gliteo externo 3 15~ 10
Treino 2

Treino de forca membros inferiores + Treino especifico salto em comprimento (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢cdes/tempo | Descanso entre séries
3 "Alpinista" 3 307 45"
4 Agachamento com salto vertical 3 12 rep. 30~
5 Burpees 3 10 rep. 45~
9 Skkiping 2 40 30~
10 Salto em pé coxinho 3 30” 30”

Treino de flexibilidade/Alongamentos (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢cdes/tempo | Descanso entre séries
12 Alongamento do Adutor 3 15~ 10~
13 Alongamento dos Quadriceps 3 15~ 10~
17 Alongamento do Abdutor 3 15~ 10~
18 Alongamento do Adutor e Abdutores 3 15~ 10~
20 Alongamento dos Quadriceps 3 15~ 10~
21 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10~
22 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10~
23 Alongamento dos GEmeos 3 15~ 10~
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Treino 3

Treino de forca membros inferiores + Treino especifico salto em comprimento (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeticdes/tempo | Descanso entre séries
2 Lunges 3 30 40~
4 Agachamento com salto Vertical 3 12 rep. 30”
5 Burpees 3 10 rep. 45~
6 Sprint 10 metros 3 3 rep. 40~
7 Sprint 20 metros 3 3 rep. 40~

Treino de flexibilidade/A

longamentos (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeticdes/tempo | Descanso entre séries
11 Alongamento dos Quadriceps 3 15~ 10~
13 Alongamento dos Quadriceps 3 15" 10”
15 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10~
17 Alongamento do Abdutor 3 15" 10
19 Alongamento do Gliteo 3 15" 10
21 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10~
22 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10~
23 Alongamento dos GEmeos 3 15~ 10~
Treino 4

Treino de forga membros inferiores + Treino especifico salto em comprimento (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢bes/tempo | Descanso entre séries
1 Agachamento 3 12 rep. 30”
3 "Alpinista" 3 307 45"
8 Impulsao horizontal 3 30" 40~
9 Skkiping 2 40" 30~
10 Salto em pé coxinho 3 30" 30”

Treino de flexibilidade/Alongamentos (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢bes/tempo | Descanso entre séries
12 Alongamento do Adutor 3 15~ 10~
14 Alongamento do Gluteo 3 15" 10~
15 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10~
16 Alongamento do Gliteo externo 3 15" 10~
18 Alongamento do Adutor e abdutor 3 15" 10~
20 Alongamento dos Quadriceps 3 15~ 10~
22 Alongamento do Isquiotibial 3 15" 10~
23 Alongamento dos Gémeos 3 15~ 10~
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Treino 5

Treino de forca membros inferiores + Treino especifico salto em comprimento (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeticdes/tempo | Descanso entre séries
3 "Alpinista" 3 30 45~
4 Agachamento com salto Vertical 3 12 rep. 30~
5 Burpees 3 10 rep. 45~
7 Sprint 20 metros 3 3 rep. 40~
9 Skkiping 2 40 30

Treino de flexibilidade/Alongamentos (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeticdes/tempo | Descanso entre séries
11 Alongamento dos Quadriceps 3 15" 10
12 Alongamento do Adutor 3 15~ 10~
13 Alongamento dos Quadriceps 3 15" 10
14 Alongamento do Gluteo 3 15~ 10~
15 Alongamento do Isquiotibial 3 15" 10
16 Alongamento do Gluteo externo 3 15" 10
17 Alongamento do Abdutor 3 15~ 10~
18 Alongamento do Adutor e Abdutor 3 15" 10
Treino 6

Treino de forgca membros inferiores + Treino especifico salto em comprimento (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeticdes/tempo | Descanso entre séries
1 Agachamentos 3 12 rep. 30
2 Lunges 3 30” 40~
6 Sprint 10 metros 3 3 rep. 407
8 Impulsao horizontal 3 30” 40~
10 Salto em pé coxinho 3 307 307

Treino de flexibilidade/Alongamentos (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢bes/tempo | Descanso entre séries
23 Alongamento dos GEmeos 3 15~ 10”
22 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10~
21 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10”
20 Alongamento do Quadriceps 3 15~ 107
19 Alongamento do Gluteo 3 15~ 10”
18 Alongamento do Adutor e Abdutor 3 15~ 10”
17 Alongamento do Abdutores 3 15~ 107
16 Alongamento do Gliteo externo 3 15~ 10”
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Treino 7

Treino de forca membros inferiores + Treino especifico salto em comprimento (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeticdes/tempo | Descanso entre séries
4 Agachamento com Salto Vertical 3 12 rep. 30~
5 Burpees 3 10 rep. 45"
6 Sprint 10 metros 3 3 rep. 40~
7 Sprint 20 metros 3 3 rep. 40~
8 Impulsao Horizontal 3 30" 40~

Treino de flexibilidade/Alongamentos (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeticdes/tempo | Descanso entre séries
20 Alongamento dos Quadriceps 3 15" 10
19 Alongamento do Gluteo 3 15~ 10
18 Alongamento do Adutor e Abdutor 3 15" 10
17 Alongamento do Abdutor 3 15~ 10
16 Alongamento do Gluteo externo 3 15" 10
15 Alongamento do Isquiotibial 3 15" 10
14 Alongamento do Gluteo 3 15~ 10
13 Alongamento dos Quadriceps 3 15" 10

Treino 8

Treino de forgca membros inferiores + Treino especifico salto em comprimento (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢cbes/tempo | Descanso entre séries
1 Agachamentos 3 12 rep. 30”
2 Lunges 3 30” 40~
3 "Alpinista" 3 307 45"
9 Skkiping 2 40~ 30”
10 Salto em pé coxinho 3 307 307

Treino de flexibilidade/Alongamentos (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeticdes/tempo | Descanso entre séries
18 Alongamento do Adutor e abdutor 3 15~ 10”
17 Alongamento do Abdutor 3 15~ 107
16 Alongamento do Gliteo externo 3 15~ 10”
15 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 107
14 Alongamento do Gluteo 3 15~ 10”
13 Alongamento dos Quadriceps 3 15~ 10”
12 Alongamento do Adutor 3 15~ 107
11 Alongamento dos Quadriceps 3 15~ 10”
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Treino 9

Treino de forca membros inferiores + Treino especifico salto em comprimento (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢cbes/tempo | Descanso entre séries
3 "Alpinista" 3 30 45~
4 Agachamento com salto vertical 3 12 rep. 30~
5 Burpees 3 10 rep. 45~
9 Skkiping 2 40 30~
10 Salto em pé coxinho 3 30" 30”

Treino de flexibilidade/Alongamentos (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢cbes/tempo | Descanso entre séries
11 Alongamento dos Quadriceps 3 15~ 10
14 Alongamento do Gluteo 3 15~ 10~
15 Alongamento do Isquiotibial 3 15" 10
16 Alongamento do Gluteo externo 3 15~ 10~
17 Alongamento do Abdutor 3 15" 10”
19 Alongamento do Gllteo 3 15" 10
20 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10~
21 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10~
Treino 10

Treino de forgca membros inferiores + Treino especifico salto em comprimento (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repetigbes/tempo | Descanso entre séries
1 Agachamentos 3 12 rep. 30”
2 Lunges 3 30 40~
8 Impulsao horizontal 3 30 40~
9 Skkiping 2 40~ 30”
10 Salto em pé coxinho 3 307 307

Treino de flexibilidade/Alongamentos (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeticdes/tempo | Descanso entre séries
12 Alongamento do Adutor 3 15" 10”
13 Alongamento dos Quadriceps 3 15~ 107
17 Alongamento do Abdutor 3 15" 10”
18 Alongamento do Adutor e Abdutores 3 15~ 107
20 Alongamento dos Quadriceps 3 15 10”
21 Alongamento do Isquiotibial 3 15 10”
22 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 107
23 Alongamento dos GEmeos 3 15 10”
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Treino 11

Treino de forga membros inferiores + Treino especifico salto em comprimento (157)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢bes/tempo | Descanso entre séries
1 Agachamentos 3 12 rep. 30~
2 Lunges 3 30 40~
6 Sprint 10 metros 3 3 rep. 40~
8 Impulsdo horizontal 3 30~ 40"
10 Salto em pé coxinho 3 30" 30

Treino de flexibilidade/Alongamentos (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢bes/tempo | Descanso entre séries
11 Alongamento dos Quadriceps 3 15" 10
13 Alongamento dos Quadriceps 3 15~ 10
15 Alongamento do Isquiotibial 3 15" 10
17 Alongamento do Abdutor 3 15~ 10
19 Alongamento do Gliteo 3 15" 10
21 Alongamento do Isquiotibial 3 15" 10
22 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10
23 Alongamento dos GEmeos 3 15" 10
Treino 12

Treino de forgca membros inferiores + Treino especifico salto em comprimento (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeticdes/tempo | Descanso entre séries
1 Agachamentos 3 12 rep. 30”
2 Lunges 3 30 40~
3 "Alpinista" 3 307 45"
9 Skkiping 2 40~ 30”
10 Salto em pé coxinho 3 307 307

Treino de flexibilidade/Alongamentos (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢bes/tempo | Descanso entre séries
12 Alongamento do Adutor 3 15" 10~
14 Alongamento do Gluteo 3 15~ 10~
15 Alongamento do Isquiotibial 3 15" 10~
16 Alongamento do Gluteo externo 3 15~ 10~
18 Alongamento do Adutor e abdutor 3 15" 10~
20 Alongamento dos Quadriceps 3 15" 10~
22 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10~
23 Alongamento dos GEmeos 3 15" 10~
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Treino 13

Treino de forga membros inferiores + Treino especifico salto em comprimento (157)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeticdes/tempo | Descanso entre séries
1 Agachamentos 3 12 rep. 30~
2 Lunges 3 30 40~
6 Sprint 10 metros 3 3 rep. 40~
7 Sprint 20 metros 3 3 rep. 40~
8 Impulsao horizontal 3 30 40~

Treino de flexibilidade/Alongamentos (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢des/tempo | Descanso entre séries
11 Alongamento dos Quadriceps 3 15~ 10
12 Alongamento do Adutor 3 15" 10
13 Alongamento dos Quadriceps 3 15~ 10
14 Alongamento do Gluteo 3 15" 10
15 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10
16 Alongamento do Gluteo externo 3 15~ 10
17 Alongamento do Abdutor 3 15" 10
18 Alongamento do Adutor e Abdutor 3 15~ 10

Treino 14

Treino de forgca membros inferiores + Treino especifico salto em comprimento (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢cdes/tempo | Descanso entre séries
2 Lunges 3 30" 40~
4 Agachamento com salto Vertical 3 12 rep. 30”
5 Burpees 3 10 rep. 45"
6 Sprint 10 metros 3 3 rep. 40~
7 Sprint 20 metros 3 3 rep. 40~

Treino de flexibilidade/Alongamentos (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢cbes/tempo | Descanso entre séries
23 Alongamento dos GEmeos 3 15~ 10~
22 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10~
21 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10~
20 Alongamento do Quadriceps 3 15~ 10~
19 Alongamento do Gluteo 3 15" 10~
18 Alongamento do Adutor e Abdutor 3 15" 10~
17 Alongamento do Abdutores 3 15~ 10~
16 Alongamento do Gliteo externo 3 15" 10~
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Treino 15

Treino de forga membros inferiores + Treino especifico salto em comprimento (157)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢cbes/tempo | Descanso entre séries
3 "Alpinista" 3 30 45~
4 Agachamento com salto Vertical 3 12 rep. 30~
5 Burpees 3 10 rep. 45~
7 Sprint 20 metros 3 3 rep. 40~
9 Skkiping 2 40 30

Treino de flexibilidade/Alongamentos (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeticbes/tempo | Descanso entre séries
20 Alongamento dos Quadriceps 3 15~ 10”
19 Alongamento do Gluteo 3 15~ 10~
18 Alongamento do Adutor e Abdutor 3 15~ 10
17 Alongamento do Abdutor 3 15~ 10~
16 Alongamento do Gluteo externo 3 15~ 10”
15 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10
14 Alongamento do Gluteo 3 15~ 10~
13 Alongamento dos Quadriceps 3 15~ 10

Treino 16

Treino de forga membros inferiores + Treino especifico salto em comprimento (157)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeti¢bes/tempo | Descanso entre séries
4 Agachamento com Salto Vertical 3 12 rep. 30”
5 Burpees 3 10 rep. 45~
6 Sprint 10 metros 3 3 rep. 40~
7 Sprint 20 metros 3 3 rep. 40~
8 Impulsao Horizontal 3 30”7 40~

Treino de flexibilidade/Alongamentos (15°)

Numero do exercicio Exercicio Series | Repeticdes/tempo | Descanso entre séries
18 Alongamento do Adutor e abdutor 3 15~ 10~
17 Alongamento do Abdutor 3 15~ 10~
16 Alongamento do Gluteo externo 3 15~ 10~
15 Alongamento do Isquiotibial 3 15~ 10~
14 Alongamento do Gluteo 3 15~ 10~
13 Alongamento dos Quadriceps 3 15~ 10~
12 Alongamento do Adutor 3 15~ 10~
11 Alongamento dos Quadriceps 3 15~ 10~
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Exercicios aplicados nos planos de treino

Exercicio 1.

Agachamentos

Descricao: Os alunos individualmente realizam agachamentos com a preocupacao de
colocarem os pés um pouco mais afastados que a largura dos ombros, a zona do quadricipite
deve ser lancada para tras, costas retas sem forcar e a lombar acompanha a curvatura do
gliteo, olhar direcionado para a frente, o peito deve ser projetado para a frente, abdominal
contraido e os joelhos deveram estar o mais paralelos possiveis sem ultrapassarem a linha dos

pés.

Musculos Envolvidos: Quadriceps, Gluteos, ancas, Posteriores da perna, abdominais, costas

inferiores, gémeos.

Exercicio 2.

Lunges

Descricao: Os alunos individualmente realizam lunges de uma linha lateral do campo de futsal
a outra, procurando manter a parte superior do corpo em linha reta, com os ombros para
tras, de uma forma relaxada e com o olhar direcionado para a frente (queixo para cima). Dar
um passo a frente com uma perna, baixando os quadriceps até que ambos os joelhos dobrem
até a um angulo de 90 graus. Os alunos deveram ter a preocupacdo de se apoiarem nos

calcanhares enquanto voltam a posicao inicial.

Musculos Envolvidos: Quadriceps, gluteos, ancas, posteriores da perna, gémeos, costas e

abdominais.

Exercicio 3.
“Alpinista”

Descricao: O “alpinista” é um exercicio de forca, mas também aerobico, porque eleva
bastante a frequéncia cardiaca. Para a realizacdo do exercicio corretamente, os alunos
devem-se colocar na posicao de flexao, com os pés alinhados com os cotovelos, mantendo o
corpo reto, contrair o abdémen e dobrar os joelhos alternadamente, como estivessem a subir

uma montanha.
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Musculos Envolvidos: biceps, triceps, deltoides, peitorais, core, ancas e pernas

(especialmente ancas e gémeos).

Exercicio 4.

Agachamento com salto vertical

Descricao: Os alunos individualmente realizam agachamentos com a preocupacao de
colocarem os pés um pouco mais afastados que a largura dos ombros, a zona do quadricipite
deve ser lancada para tras, costas retas sem forcar e a lombar acompanha a curvatura do
gliteo, olhar direcionado para a frente, o peito deve ser projetado para a frente, abdominal
contraido e os joelhos deveram estar o mais paralelos possiveis sem ultrapassarem a linha dos
pés. Aquando da realizacdo do agachamento (afundo do gliteo) os alunos deveriam realizar

um salto vertical.

Musculos Envolvidos: Quadriceps, Gluteos, ancas, Posteriores da perna, abdominais, costas

inferiores, gémeos.

Exercicio 5.
Burpees

Descricado: Os alunos deveram estar em pé com os ombros alinhados, de seguida descem até a
posicao de agachamento, colocando as médos no chao a sua frente. Colocam os pés para tras
para ficarem na posicao de flexao, mantendo as maos firmes no chao para suportar o corpo.
Apos estarem na posicao de flexao os alunos deveram descer o peito para fazer uma flexao,
voltando a posicao inicial de seguida. Para finalizar lancam os pés para a frente, levantam-se

e realizam um salto vertical, batendo palmas acima da cabeca.

Musculos Envolvidos: Os Burpees exercitam o corpo inteiro.

Exercicio 6.

Sprint 10 metros

Descricao: Os alunos individualmente realizam sprints de 10 metros, com o objetivo de

melhorar a técnica de corrida, bem como melhorar a sua velocidade e frequéncia de passada.
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Exercicio 7.

Sprint 20 metros

Descricao: Os alunos individualmente realizam sprints de 20 metros, com o objetivo de

melhorar a técnica de corrida, bem como melhorar a sua velocidade e frequéncia de passada.

Exercicio 8.

Impulsao horizontal

Descricao: Os alunos colocados na linha final do campo de futsal, iram realizar impulsées
horizontais até ao meio campo, utilizando apenas como inicio do movimento a flexao ligeira
das pernas, impulsionando de seguida o corpo para cima e para a frente, executando a

extensao completa das pernas.

Exercicio 9.
Skkiping

Descricao: Os alunos individualmente realizam skkipings até & voz de comando do professor,
quando este bate palmas os alunos saem em sprint até a linha lateral do campo de futsal. As
variagdes que o exercicio vai tomando é a alteracdo do skkiping alto para um skkiping baixo,
ou vice-versa. Este exercicio vai de encontro a melhoria da postura na corrida, através da

elevacao dos joelhos até aos noventa graus e também a ponta do pé sempre para cima.

Exercicio 10.

Saltos em pé coxinho

Descricdo: Os alunos individualmente realizam saltos verticais e horizontais com o pé que
costumam realizar a chamada no salto em comprimento. Os alunos estarao sempre em pé
coxinho (realizacao de saltos verticais) até ao bater de palmas do professor, ai os alunos

realizam um salto em pé coxinho horizontal (continuando depois em pé coxinho em saltos

verticais).

Mdusculos Envolvidos: Quadriceps e gémeos.
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Exercicios aplicados no treino de flexibilidade dos membros inferiores

Alongamentos
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Segundo Badaro et al (2007) os alongamentos sao deveras importantes, pois favorece
uma maior mobilidade nas atividades diarias e desportivas, diminui o risco de lesdes, favorece
o aumento da qualidade e quantidade de movimentos e uma melhora da postura corporal.
Sabe-se que a maioria das atividades de vida diaria requerem um grau relativamente normal
de flexibilidade. Contudo, certas atividades, exigem maior flexibilidade para atingir
desempenho superior. O conhecimento e a pratica do alongamento garantirdo uma boa
flexibilidade que permitird a execucdo de movimentos com amplitudes articulares dentro de
suas necessidades especificas, diminuindo a suscetibilidade de lesdes e permitindo a obtencao
de arcos articulares mais amplos, possibilitando a execucao de movimentos que de outra

forma seriam limitados.
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