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Resumo

O presente Relatorio de Estagio representa o término de todo o processo
de realizacdo do estdgio pedagdgico inserido no Mestrado em Ensino de
Educacdo Fisica nos Ensinos Basicos e Secundario da Universidade da
Madeira. Estagio este realizado durante o ano letivo 2018/2019 na Escola

Secundaria Jaime Moniz, localizada no Funchal, com uma turma de 12° ano.

Os principais objetivos sdo a apresentacdo e reflexdo das diversas
situacdes ocorridas ao longo desta experiéncia, com especial atencdo as
aprendizagens adquiridas, bem como as duvidas que tivemos com o decorrer da

mesma.

Tivemos a oportunidade de entender e sentir o dia a dia de um docente,
o trabalho que deve ser realizado e o quanto este mesmo trabalho apresenta
constantemente duvidas, necessidade de dedicagcdo, momentos inesperados e
tomadas de decisdes que terdo sempre repercussoes, seja no aluno, no proprio
docente ou outro envolvente da comunidade escolar. O professor ndo € apenas
um individuo que durante noventa minutos apresenta exercicios para os alunos
realizarem e controla-os durante este tempo, mas acumula uma série de funcdes
momentaneas tais como conselheiro, mediador de conflitos ou colega. Tudo isto
sem perder o foco nos processos ensino-aprendizagem e desenvolvimento
integral dos alunos, formando assim jovens mais bem preparados para a vida

adulta ao invés de elevar a preocupacao em formar jovens atletas.

Posto isto e tendo em conta o Estagio Pedagdgico ter sido realizado com
uma turma do ultimo ano do ciclo de estudos, o desenvolvimento de habitos de
vida saudavel, bem como transmitir-lhes ferramentas para que consigam cultivar

tais habitos é de elevada importancia.

Palavras-Chave: Alunos; Aprendizagem; Docente; Educacéo Fisica; Estagio

Pedagogico



Abstract

This Internship Report represents the end of the entire process of carrying
out the pedagogical internship inserted in the Master in Physical Education
Teaching in Basic and Secondary Education at the University of Madeira. This
internship was carried out during the academic year 2018/2019 at Escola

Secundéria Jaime Moniz, located in Funchal, with a class of 12th grade.

The main objectives are the presentation and reflection of the different
situations that occurred during this experience, with special attention to the

lessons learned, as well as the doubts we had with the course.

We had the opportunity to understand and feel the daily life of a teacher,
the work that must be done and how much this same work constantly presents
doubts, need for dedication, unexpected moments and decision-making that will
always have repercussions, whether on the student, on the teacher himself or
other surroundings of the school community. The teacher is not just an individual
who, during ninety minutes, presents exercises for students to perform and
controls them during this time, but accumulates a series of momentary functions
such as counselor, conflict mediator or colleague. All of this without losing focus
on the teaching-learning processes and integral development of students, thus
training young people better prepared for adult life instead of raising the concern

to train young athletes.

Having said that and taking into account the Pedagogical Internship having
been carried out with a class from the last year of the study cycle, the
development of healthy lifestyle habits, as well as providing them with tools so
that they can cultivate such habits is of great importance.

Keywords: Students; Learning; Teacher; Physical Education; Pedagogical
Internship
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Résumé

Ce rapport de stage représente la fin de I'ensemble du processus de
réalisation du stage pédagogique inséré dans le Master en enseignement de
I'éducation physique dans I'enseignement de base et secondaire de I'Université
de Madere. Ce stage a été effectué pendant I'année académique 2018/2019 a

Escola Secundaria Jaime Moniz, situé a Funchal, avec une classe de 12e année.

Les principaux objectifs sont la présentation et la réflexion des différentes
situations qui se sont produites au cours de cette expérience, avec une attention
particuliére aux lecons apprises, ainsi qu'aux doutes que nous avions avec le

cours.

Nous avons eu l'occasion de comprendre et de ressentir la vie quotidienne
d'un enseignant, le travail qui doit étre fait et combien ce méme travail présente
constamment des doutes, un besoin de dévouement, des moments inattendus et
des prises de décision qui auront toujours des répercussions, que ce soit sur
I'éléve, sur I'enseignant lui-méme ou sur d'autres milieux de la communauté
scolaire L'enseignant n'est pas seulement un individu qui, pendant quatre-vingt-
dix minutes, présente des exercices aux éléves pour les exécuter et les controler
pendant ce temps, mais accumule une série de fonctions momentanées telles
gue conseiller, médiateur de conflit ou collegue. Tout cela sans perdre de vue les
processus d'enseignement-apprentissage et le développement intégral des
éleves, formant ainsi des jeunes mieux préparés a la vie adulte au lieu de

soulever le souci de former de jeunes sportifs.

Cela dit et compte tenu du stage pédagogique effectué avec une classe
de la derniére année du cycle d'étude, le développement de saines habitudes de
vie, ainsi que la mise a disposition d'outils leur permettant de cultiver de telles

habitudes est d'une grande importance.

Mots clés: Eléves; Apprentissage; Professeur; Education Physique; Stage

pédagogique
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Resumen

Este informe de pasantia representa el final de todo el proceso de
realizacion de la pasantia pedagdgica insertada en el Master en Ensefianza de
Educacion Fisica en Educacion Basica y Secundaria en la Universidad de
Madeira. Esta pasantia se realizdé durante el afio académico 2018/2019 en la
Escola Secundaria Jaime Moniz, ubicada en Funchal, con una clase de 12 °
grado.

Los objetivos principales son la presentacion y reflexion de las diferentes
situaciones que ocurrieron durante esta experiencia, con especial atencion a las

lecciones aprendidas, asi como a las dudas que tuvimos con el curso.

Tuvimos la oportunidad de comprender y sentir la vida cotidiana de un
maestro, el trabajo que se debe hacer y cuanto este mismo trabajo
constantemente presenta dudas, necesidad de dedicacibn, momentos
inesperados y toma de decisiones que siempre tendran repercusiones, ya sea
en el alumno, en el maestro mismo u otros alrededores de la comunidad escolar.
El maestro no es solo una persona que, durante noventa minutos, presenta
ejercicios para que los estudiantes los realicen y los controla durante este tiempo,
sino que acumula una serie de funciones momentaneas como consejero,
mediador de conflictos o colega. Todo esto sin perder el enfoque en los procesos
de ensefanza-aprendizaje y el desarrollo integral de los estudiantes,
capacitando asi a los jévenes mejor preparados para la vida adulta en lugar de

plantear la preocupacion de entrenar a los atletas jovenes.

Dicho esto, y teniendo en cuenta que las practicas pedagoégicas se han
llevado a cabo en una clase del ultimo afio del ciclo de estudio, el desarrollo de
habitos de vida saludables, asi como proporcionarles herramientas para que

puedan cultivar tales habitos es de gran importancia.

Palabras-Clave: Estudiantes; Aprendizaje; Profesor; Educacion Fisica;
Pasantia pedagogica
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Lista de Abreviaturas e Siglas
AF — Atividade Fisica
COGTEL - Congnitive Telephone Screening Instrument
EF — Educacéao Fisica
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Madeira, Compreender, Intervir e Transformar
ESJM — Escola Secundaria Jaime Moniz
PNEF — Programa Nacional de Educacéo Fisica

UMa — Universidade da Madeira
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[. Introducéo
O presente Relatério de Estagio representa o término de todo o processo de
realizacdo do estagio pedagdgico inserido no Mestrado em Ensino de Educacéao
Fisica nos Ensinos Basicos e Secundario (EEFEBS) da Universidade da Madeira
(UMa). Estédgio este realizado durante o ano letivo 2018/2019 na Escola
Secundaria Jaime Moniz (ESJM), localizada no Funchal, com uma turma de 12°

ano.

Este documento assenta nas especificidades deste estagio pedagdgico, ou
seja, as metodologias e procedimentos aqui presentes, bem como a reflexdo
realizada tera sempre como principios a realidade encontrada na turma
atribuida, no grupo de EF e nas orienta¢cbes provenientes da ESIJM bem como
da UMa.

O processo de ser professor e melhorar o nosso profissionalismo em relagao
a esta profissao esta diretamente relacionado com os alunos e a relagdo que
existe entre os dois. Apesar de haver uma troca constante de aprendizagens, e
de ser mais visivel as aprendizagens que os alunos adquirem com o0 seu
professor, este Ultimo também se enriquece com 0s ensinamentos que esta
relacdo oferece. A forma como planeia, apresenta, executa, avalia e corrige o
seu trabalho, é fruto do estudo previamente exercido e da experiéncia que vai
adquirindo relativamente aos métodos e estratégias utilizadas, sempre com o
objetivo de melhorar e tornar o processo de aprendizagem mais eficaz e
eficiente.

Assim sendo, ndo podemos afirmar que a nossa evolucdo enguanto
professores, mais concretamente no estadgio pedagdgico, seja resultado da
formacao tedrica anterior e, em simultaneo, da formacgéao préatica com as sessbes
de aula que lecionamos ou as atividades de intervencdo ou ainda das acdes
cientifico-pedagdgicas realizadas, mas sim, do conjunto de todos estes fatores
e, mais importante, da interligacdo de diversos acontecimentos, que se

completam uns aos outros, tornando o professor mais preparado a cada evento.

Neste relatorio de estagio encontra-se a presente Introducdo, seguida do
Enquadramento do Estagio Pedagogico onde é feita, uma breve abordagem da

turma atribuida e do projeto “Educacgéao Fisica nas Escolas da Regidao Autébnoma

1



da Madeira, Compreender, Intervir e Transformar” (EFERAM-CIT).
Posteriormente, encontra-se a Pratica Letiva, onde estd a apresentacdo e
reflexdo da gestédo do processo de ensino aprendizagem, a lecionacgao de aulas
ao 2° ciclo e a assisténcia as aulas. Segue-se entdo a Atividade de Integragcédo
no Meio, as Atividades de Natureza Cientifico-pedagdgica e a Atividade de
Intervencdo na Comunidade Escolar. O documento termina com as
Consideracdes Finais as Referéncias Bibliograficas utilizadas, os Apéndices e

0S Anexos.

Posto isto, € necessario informar que a constante entreajuda, apoio e boa
disposicéo existente entre todos os colegas que formaram o ndcleo de estagio,
foram essenciais ao longo deste complexo processo formativo que foi o Estagio
Pedagdgico.



[I. Enquadramento do Estagio Pedagdgico

2.1 Enquadramento do Estagio Pedagogico

Inserido no MEEFEBS, o Estagio Pedagogico pode ser considerado como a
implementacdo ou experimentacdo das aprendizagens até ao momento
adquiridas. E 0 momento em que o aluno passa a ter também o papel de

professor, mantendo, no entanto, a sua aprendizagem continua.

Sendo para muitos uma transicdo excitante e, ao mesmo tempo,
assustadora, este momento €, para a maioria dos alunos, a primeira experiéncia
como professor durante um periodo tdo extenso como € um ano letivo. Como tal,
€ natural que previamente a este processo existam expetativas especificas de
cada pessoa, que, com o passar dos dias, se vao confirmando ou ndo, com a
realidade encontrada. Realidade esta que sera também diferente de pessoa para
pessoa, pois ndo existem duas escolas iguais, dentro da mesma escola nao
existem duas turmas iguais e, caso dois professores tivessem a mesma turma,
provavelmente verificariamos que a turma ndo se comportaria de forma igual

com ambos os professores.

Neste processo ciclico educativo de avaliar e intervir, varios desafios estdo
presentes tais como, a presenca de matérias de ensino com as quais pouco
contacto o estagiario teve, a procura do equilibrio na relacdo com os seus alunos,
a resolucédo de problemas ou situa¢cdes inesperadas. No entanto, estes desafios
sdo ferramentas que o professor estagiario vai adquirindo e guardando para a
proxima situacdo, de forma a poder estar cada vez mais preparado e seguro das

suas competéncias e conhecimentos.

Apesar de termos, como primeira ideia e prioridade, os alunos e as suas
aprendizagens, bem como as relagcdes com e entre eles, o Estagio Pedagogico
levou-nos a construir conexdes com os restantes envolvidos no seio escolar, tal
como os professores de EF e das restantes disciplinas, membros do Concelho
Diretivo, o corpo ndo docente da escola e os Encarregados de Educacao dos
nossos alunos. A complexidade das relagbes que se estabelecem no contexto

educativo é tal que nos relembra constantemente como ser professor ndo é



apenas transmitir e avaliar os discentes, mas também participar numa

comunidade extensa com objetivos comuns e pessoas muito diferentes.

Tendo este Estagio Pedagdgico sido realizado com uma turma do ultimo ano
do ensino secundario, também este fato teve de ser levado em conta, pois para
alguns representava o fim da fase de estudo para poderem integrar o mercado
de trabalho, enquanto que outros iriam prosseguir a sua formacao no ensino
superior. Como tal, sabiamos que poderia haver uma grande disparidade entre

as motivacdes dos alunos para este derradeiro ano letivo.

2.2. Enquadramento Contextual

Realizar a caracterizacdo da escola foi um passo importante na preparacao
das diferentes etapas que viriam a surgir durante o Estagio Pedagogico. Assim,
como cada aluno tem as suas caracteristicas, também cada escola apresenta
caracteristicas particulares e que devem ser levadas em consideracdo na hora
de preparar o processo de ensino-aprendizagem. Para tal, procedemos a
consulta do projeto educativo da escola, do regulamento interno, assim como do

seu site oficial.

Localizada na Regido Autdbnoma da Madeira, mais especificamente no centro
da cidade do Funchal, este estabelecimento foi inicialmente o Liceu Nacional do
Funchal, pelo que continua atualmente a ser popularmente referida como “o
Liceu”.
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A missdo desta escola é ser de todos e para todos, onde o objetivo é
desenvolver competéncias nos alunos nos dominios do conhecimento, das
capacidades, sem esquecer das atitudes, garantindo, assim, a sua
adaptabilidade ao mundo atual que é globalizado e estd em permanente

mudanca.

O Liceu pretende construir, sobre a tradi¢cdo existente, uma escola que possa
promover e ser referéncia de praticas inovadoras e diferenciadas, com uma

educacgéo de exceléncia orientada para as caracteristicas do presente século.



Apesar de se situar no centro do Funchal, aproximadamente metade dos
alunos provem de outros concelhos da regido, onde se destacam os concelhos

de Santa Cruz e Camara de Lobos.

Inserido no Departamento das Expressoes, o grupo 620 — Educacéo Fisica
contou com 31 docentes, tendo a docente Fernanda Martins assumido o cargo

de delegada de Grupo Disciplinar, durante o ano letivo 2018/2019.

As instalacdes desportivas disponiveis para a pratica de atividade fisica (AF)
no ambito das sessdes de aula de EF foram 6 no total, resultando em 10 espacos
operacionais, nomeadamente, o Campo de Futebol que podia ser dividido até 4
espacos de pratica; o Polidesportivo, popularmente conhecido como “galinheiro”;
o Pavilhdo Gimnodesportivo, que podia ser dividido em 2 espacos; o Ginasio; a
Piscina, que podia ser dividida em 2 espacos e contemplava a sala de
musculacao e, por fim, a Sala de Esgrima que podia ser dividida em duas salas,

mas que, no entanto, estive inoperacional durante todo o ano letivo.

Os diferentes espacos de aula foram distribuidos através de um sistema de
rotacoes (anexo 1) pelos espacgos disponibilizados pela escola, tendo sido
definidos no inicio do ano letivo. Tais rotac6es ocorreram aproximadamente de
5 em 5 semanas, sendo permitido a troca de instalacdes por parte dos

professores mediante a realizacdo de um pedido prévio.

2.3. Enquadramento da Turma 12°11

A fim de obtermos dados necessarios a realiza¢do da caracterizacao da
turma, foram realizados questionarios e protocolos de avaliacdo tanto fisica
como cognitiva e psicologica. Os dados obtidos foram fulcrais nas decisGes

tomadas e nas escolhas realizadas para a elaboracdo do processo pedagogico.

E de salientar que a caracterizacéo da turma foi realizada apenas com os
alunos inscritos na disciplina de EF, como tal, os dados aqui utilizados referem-

Seé apenas aos mesmaos.

Os objetivos especificos do desenvolvimento desta caracterizacdo da
turma foram conhecer demograficamente a turma (12°11); conhecer os gostos

dos alunos relativamente a Atividade Fisica e Desportiva; conhecer as praticas
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desportivas dos alunos; conhecer o nivel socioeconémico dos alunos; e

conhecer a opinido dos alunos relativamente a EF.

Para a obtencdo dos dados, foram realizados testes de aptidéo fisica,
assim como testes de avaliacdo cognitiva, para além do preenchimento de trés
guestionarios, sendo estes um questionario sociométrico, um questionario da
percecdo da EF e um questionario de preferéncia das atividades a serem
trabalhadas ao longo do ano letivo.

A turma do 12°11 era constituida por 23 alunos, dos quais 22 eram do
género masculino e 1 do género feminino. No inicio do ano letivo, 4 destes alunos
apresentavam-se com 16 anos, 13 alunos com 17 e, por fim, 6 alunos com 18

anos.

Relativamente ao apoio social escolar, verificou-se que a maioria dos
alunos ndo usufruiam de qualquer escaldo. Havia, no entanto, 8 alunos com
apoio social escolar, dos quais dois com o escalédo 1, cinco alunos com escalédo

2 e apenas um aluno com escalédo 3.

Nesta turma, aproximadamente, metade dos alunos residia no concelho
do Funchal (11 alunos), 5 alunos eram oriundos do concelho de Santa Cruz, 4
do concelho de Camara de Lobos, 2 de Machico e, apenas um aluno, do

concelho de Sao Vicente.

Ao serem inquiridos relativamente a pratica de atividades fisicas/
desportivas sem ser em clubes ou associacdes, como por exemplo passear,
correr, andar de bicicleta ou nadar, verifica-se que mais de 60% dos alunos
praticam menos de 3 vezes por semana, sendo que 3 alunos assumem nunca

Oou raramente praticarem AF nestes contextos.

Dos alunos praticantes, 6 afirmam realizar corridas ou andar sendo esta

a atividade mais praticada por estes.

Relativamente a pratica de AF no ambito do desporto escolar, apenas 3
alunos participam neste tipo de atividades, sendo que, destes, dois praticam

natacdo e um aluno pratica voleibol e ténis de mesa.

Verificamos que estdvamos perante uma turma que apesar de revelar

gosto pela disciplina de EF, ndo possui muitas vivéncias ha mesma, para alem
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de poucas vivencias de atividade fisica ou desportiva. Resultados que foram
confirmados com as avaliacbes de aptidao fisica, revelando-se ser uma turma

com valores baixos.

Foi também pedido aos alunos que respondessem se possuiam alguma
patologia ou condicionante a pratica de EF de forma a termos informac¢des mais
precisas para podermos trabalhar com maior seguranga e prevencao
determinadas situacdes. Neste sentido, apenas um aluno apresenta asma, tendo
o mesmo afirmado que este problema de saude nunca foi motivo de

condicionamento de praticas fisicas ou desportivas.

A obtencéo deste tipo de informacéo individualizada, permitiu-nos realizar
uma caracterizacdo da turma com o intuito de podermos planear e executar um
trabalho consciente e adequado aos alunos que tinhamos. Apesar de ser uma
caracterizagao generalizada da turma, obtivemos informagdes muito relevantes
relativamente a cada aluno permitindo-nos trabalhar adequadamente com todos
e com cada um em particular. Realizados através do projeto EFERAM-CIT, os
testes e questionarios tiveram elevada relevancia, no entanto, € de frisar que
ocuparam bastante tempo, apesar de serem realizados por uma equipa e ndo
apenas pelo professor responsavel pela turma.

2.4. Enquadramento do EFERAM-CIT

O bem-estar é atualmente uma preocupacao para todas as pessoas, existe
uma vontade de viver mais, mas sobretudo de viver melhor. Para tal, habitos de
vida saudavel podem ter um contributo significativo. No entanto, apesar de esta
informacédo ser de conhecimento geral, na vida adulta, ou seja, no momento da
vida onde, dentro de determinados limites, o ser humano é livre de fazer o que
quiser, estes habitos ndo sdo cumpridos ou nédo sao desenvolvidos. Como tal, a
infancia e a juventude das pessoas sdo 0timos periodos para incentivar a criacao

destes habitos.

O presente projeto tem o objetivo recolher dados significativos através de
baterias de testes e questionarios para entenderemos melhor em que ponto de

situacao se encontram os futuros adultos da regido. Tais dados ndo sao apenas



alvo de estudo por parte dos profissionais envolvidos no processo, mas também
foram disponibilizados, numa primeira fase, aos alunos. No entanto, julgamos
que, também numa segunda fase, os alunos deveriam ter tido acesso a sua
informagao pessoal para que pudessem confirmar (ou ndo) a existéncia de

evolugéo durante o ano letivo.

Apesar de se reconhecer relevantes mais valias neste estudo, o elevado
tempo ocupado com a recolha de informacédo ao longo do ano letivo € um fator
negativo, sobretudo para os alunos.

Por fim, julgamos que alguns fatores devem ser tomados em conta na
interpretacédo dos dados, pois nem todos os alunos tiveram a oportunidade de
realizar as provas e medicdes nas mesmas condicdes. Um exemplo, é a
diversidade de pisos onde foram realizadas as provas que tém influéncia nos
resultados, sobretudo devido a aderéncia dos pisos; outro exemplo, € a
realizagdo do cogtel (Congnitive Telephone Screening Instrument) onde, em
algumas turmas foi realizado numa sala silenciosa onde o aluno se pode
concentrar e, noutras situacoes, nas bancadas de um pavilhdo onde decorriam

aulas de EF.



[1l. Pratica Letiva

3.1. Gestéo do Processo de Ensino — Aprendizagem

3.1.1. Planeamento Anual

Numa primeira fase, o processo de ensino aprendizagem contempla o
planeamento, onde preparamos o0 que sera realizado na fase seguinte, a

intervencao e, posteriormente, a terceira fase, a avaliacdo do que foi realizado.

O planeamento € determinado pelo entendimento, por parte do professor, da
forma como ira realizar as tarefas para o cumprimento do processo ensino-
aprendizagem dos seus discentes, tendo em conta o conhecimento que adquiriu

bem como os objetivos a que se propde. (Graga, 2001)

E importante referir que este planeamento é passivel de ser alterado e
adequado a novas realidades ao longo do ano, isto porque situacOes
esporadicas poderao surgir, tal como sessdes de aula que ndo serdo realizadas
devido a visitas de estudo, conferéncias na escola, entre outras. Também a
avaliacao feita ao longo do percurso, seja da performance/evolucédo dos alunos,
seja da nossa intervencao, obriga-nos a repensar constantemente e corrigir,
qguando necessario, o planeamento ja realizado, de forma a que este seja sempre

0 mais adequado para 0s nossos objetivos.

Por outras palavras, podemos afirmar que o planeamento anual é “...uma
construcdo orientadora da acdo docente, que como processo, organiza e da
diregao a pratica coerente com os objetivos a que se propde.” (Bossle, 2002, p.
31). O mesmo autor apresenta seis perguntas que o docente deve realizar na
construcdo do planeamento anual, de forma a este poder ser o mais eficiente

possivel: “Como? Com qué? O qué? Para qué? Para quem?” (Bossle, 2002).

Desta forma, planedmos do mais geral para o0 mais detalhado, ou seja,
iniciamos com o planeamento anual (Apéndice 1) no qual é possivel identificar,
entre outras coisas, quantas sessoes de aula tivemos efetivamente, como foram
distribuidos os diversos contetudos que pretendiamos trabalhar com 0s nossos
alunos, assim como, a duracdo de cada um deles, as atividades que foram

realizadas e os momentos de avaliagao.



Com o decorrer dos ciclos de ensino, a disciplina de EF € uma ferramenta
que a escola possui para 0 desenvolvimento psicomotor, cognitivo e sécio-
afetivo dos alunos. No entanto, mais especificamente nos ultimos anos da
escolaridade obrigatéria, € importante que os alunos adquiram também
conhecimento relativamente a importancia da pratica de habitos de vida
saudavel, tais como os cuidados com a alimentacao, a pratica de AF regular e a

criacao de relacoes interpessoais. (Jacinto, Carvalho, Comédias, & Mira, 2001).

Para tal, a avaliagdo dos conhecimentos teve uma enorme influéncia. Nas
sessOes de aula tedricas apresentamos e discutimos com os alunos as praticas
de um estilo de vida saudavel, sendo posteriormente avaliados os
conhecimentos relativamente a esta tematica. Outra forma utilizada para
incrementar tais habitos nos alunos foi a conversar com eles. Esclarecer as
davidas, relatar vivéncias e informar beneficios e maleficios de cada fator, séo
exemplos de interacGes que tivemos, onde o aluno aprende o que é pretendido,
participa no processo, relaciona-se com o professor e, juntos, conseguimos
construir e manter o processo de ensino aprendizagem sob um clima de aula

agradavel.

O processo de construgcéo de um planeamento anual deve ser realizado com
bastante calma e muita ponderacéo, pela elevada importancia que este tera no
desenrolar de todo ano letivo, nomeadamente nas planificacfes seguintes que
terdo por base o plano anual, tais como a planificacdo das unidades didaticas e
das sessdes de aula. No entanto, no nosso caso, ndo foi possivel que tal
acontecesse, devido em parte a nossa inexperiéncia na realizacdo do mesmo,
bem como por algum desconhecimento especifico de varios fatores envolventes
e das sucessivas alteracdes de espacos que ocorreram no inicio do ano letivo,
ja com as aulas a decorrer, obrigando-nos, muitas vezes, a corrigir e reformular
o planeamento realizado, dificultando assim a realizacdo do plano anual de uma

forma mais cuidada.

Situagbes como esta ajudaram-nos a entender melhor a realidade vivida
numa escola, bem como as dificuldades impostas por algumas burocracias e
regras internas podem resultar num verdadeiro desafio para o docente. Outra
situacao que nos desafiou prende-se com a impossibilidade de podermos utilizar
todos os materiais disponiveis nos diferentes espacos. Ou seja, alguns materiais
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apenas podiam ser utilizados num determinado espaco. Esta situagao obriga o
docente a ter de ser criativo na distribuicdo das matérias ao longo do ano, de
forma a respeitar a distribuicdo dos espacos e, por consequéncia a utilizacdo dos

materiais que ai podem ser utilizados.

Para além das varias alteracfes que o planeamento anual da nossa turma
sofreu, no inicio do ano letivo (consequéncia de alteracdes na distribuicdo das
instalacdes pelas diferentes turmas), o mesmo voltou a sofrer adaptagdes no
inicio de cada periodo, resultado de confirmagfes de algumas datas de eventos
previstos para a escola ou fora da mesma, com interferéncia direta nas nossas
aulas. Apesar das alteracGes que este documento sofreu, 0 mesmo foi decisivo
na organizacdo do processo pedagogico, facilitando assim a preparacdo de
outros documentos tais como as unidades didaticas.

Para além dos fatores ja mencionados, para a realiza¢éo do plano anual
também tivemos de inquirir os alunos relativamente as matérias (anexo 2) que
estes estariam mais interessados em desenvolver, de acordo com um leque de
opcOes viaveis que lhes foram apresentadas, tal como previsto no Programa

Nacional de Educacéao Fisica (PNEF).

“Na construcao do curriculo do 11° e 12° anos admite-se que os alunos/turma
escolham as matérias em que preferem aperfeicoar-se, sem perder a variedade
e a possibilidade de desenvolvimento ou redescoberta de outras atividades,
dimensdes ou areas da Educacgao Fisica” (Jacinto, Carvalho, Comédias, & Mira,
2001)

Esta selecdo teve como critérios a escolha de duas matérias de jogos
desportivos coletivos onde as possibilidades foram futebol, basquetebol, andebol
e voleibol, uma matéria de atletismo ou ginastica, sendo esta Ultima dividida entre
solo e acrobatica, uma matéria relativamente as atividades ritmicas e
expressivas, sendo as opcdes danca, dancas tradicionais e dancas sociais, e,
por fim, duas matérias de entre as seguintes opc¢des: badminton, ténis, judo,
orientacdo, natacdo, raguebi, softbol/basebol, jogos tradicionais populares,

hoquei em campo, corfebol e aerdbica.

Ap0s inquirir os alunos, verificamos que, contrariamente as restantes opc¢oes,

0s jogos desportivos coletivos foram muito equilibrados relativamente a 3
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matérias: o futebol, o basquetebol e o voleibol. Apds reflexdo e consulta da
distribuicdo dos espacos, optamos por trabalhar mais uma matéria relativamente
ao previsto, conseguindo, assim, proporcionar aos alunos, vivéncias
diferenciadas, tendo a nocao que implicaria uma ligeira diminuicdo da pratica de
cada matéria. Assim sendo opcdes apresentadas os resultados do inquérito
determinaram que as seguintes matérias iriam ser desenvolvidas: futebol,

basquetebol, voleibol, atletismo, danca, badminton e softbol/basebol.

Esta forma de escolha das matérias revela-se importante em varios aspetos,
nomeadamente no sentimento de inclusdo dos alunos na disciplina, ou seja, ndo
irdo estar o ano letivo a trabalhar matérias escolhidas pelo professor, mas terdo
um sentimento de estarem a trabalhar o que pediram para ser trabalhado. Outro
aspeto prende-se com o desafio colocado ao docente, pois terd a oportunidade
de trabalhar uma ou mais matérias com as quais néo esta tao familiarizado, como

foi no nosso caso o softbol/basebol.

Para além das matérias mencionadas, em todas as sessfes de aula houve
momentos definidos para o desenvolvimento especifico das capacidades
condicionais, normalmente depois do aquecimento para o desenvolvimento da
forca e da velocidade e o final da aula para o trabalho de flexibilidade, sendo
este um dos objetivos comuns a todas as areas previsto no PNEF. Ao longo do
ano letivo fomos complexificando as tarefas a realizar. Nestes momentos da
aula, alguns alunos demonstraram pontualmente falta de motivacdo para a sua
realizacdo. Optamos por incentiva-los, ajuda-los, despertar alguma
competitividade saudavel com o colega do lado ou consigo mesmo, para alem
de continuar a explicar que este trabalho que no momento da sua realizacdo
pode ndo ser agradavel, mas que a longo prazo tem muitos beneficios,
relativamente a salde, ao quotidiano e & estética. Procuramos que o aluno ndo
se sinta obrigado a realizar as tarefas, porque o professor pediu, mas que se
obrigue a si mesmo a fazé-las, para sim mesmo. Julgamos que este é o melhor
caminho para que o aluno no futuro continue a realizar estas e outras atividades

de manutencao das capacidades condicionais, autonomamente.

A distribuicdo das matérias no plano anual foi maioritariamente realizada
através do modelo por blocos, ou seja, as sessdes de aula consagradas a cada
matéria de ensino foram concentradas num determinado espaco de tempo,
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normalmente correspondente a uma rotagcdo dos espacos. No entanto, na
mesma semana, optamos por trabalhar duas matérias em alternancia,
independentemente de as duas aulas semanais serem realizadas ou nao no
mesmo espaco. A excecdo verificou-se na matéria de badminton, que foi
desenvolvida no inicio do ano letivo e no ultimo periodo do mesmo, pelo pouco
tempo reservado a nossa turma na instalacdo do pavilhdo, insuficiente para
poderemos desenvolver as duas matérias que seriam expectaveis desenvolver
nesse espaco, o badminton e o voleibol. Uma vez que néo é permitido o uso de
bolas de voleibol fora do pavilhdo, decidimos incluir aulas dedicadas ao

badminton no campo.

Este modelo adotado de distribuicao por blocos pode n&o ser o mais eficiente,
no entanto, como refere Jacinto et al. (2001), esta periodizacdo nado é resultado
da reflexdo que o docente faz relativamente as necessidades dos seus
educandos, mas sim uma consequéncia da disponibilidade dos espacos e dos

materiais.

Reconhecemos algumas vantagens do modelo por etapas em relacdo ao
modelo por blocos, como uma menor possibilidade de saturacéo de determinada
matéria, uma maior continuidade na formacdo e um nivel de consolidacao
superior. No entanto, a necessidade de nos adaptarmos & realidade encontrada,

orientou-nos para o modelo mais tradicional, o modelo por blocos.

Para além das sessbes de aula préticas, foram consagradas, em cada
periodo uma aula tedrica e uma aula para a realizacdo da avaliacdo dos
conhecimentos, através de um teste escrito. Estas vdo ao encontro do previsto
no PNEF onde o aluno deve ser capaz de entender “conhecimentos relativos aos
processos de elevacdo e manutencdo da Aptiddo Fisica e a interpretacdo e
participacdo nas estruturas e fendmenos sociais no seio dos quais se realizam

as Atividades Fisicas”. (Jacinto, Carvalho, Comédias, & Mira, 2001)

Um objetivo no planeamento das sessdes de aula tedricas, para aléem da
relevancia e do rigor na informacao transmitida, foi a captacdo da atencéo dos
alunos. Para isso, procuramos planear sessfes de aula dindmicas com a
utilizagdo de recursos audiovisuais e informaticos, com noticias recentes

relativamente a tematica, com debates e exemplos dados pelos proprios alunos.
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Em suma, verificamos que a elaboracdo do planeamento anual implica
diversos fatores que obrigam a uma agilizacédo por parte do professor a fim de
conseguir incluir, nas melhores condicbes possiveis, as suas convic¢coes
relativamente ao caminho a percorrer para os objetivos a que se disp6s. E uma
ferramenta essencial para o ano letivo, sendo uma base para o planeamento e

execucao do ano letivo, mais concretamente das unidades didaticas.

3.1.2. Unidades Didaticas

Posteriormente ao planeamento anual, que nos proporcionou uma
organizacédo do ano letivo e a distribuicdo dos diversos conteudos pelo tempo e
namero de sessfes de aula disponiveis, surge entdo a necessidade de nos
focarmos mais pormenorizadamente nos conteldos, ou seja a constru¢do das

Unidades Didaticas.

A elaboracdo deste documento organizador e orientador da atividade
didatico-pedagdgica é para Bento (2003) de elevada importancia para os
docentes e discentes, tendo em conta que direciona todo o processo de ensino-

aprendizagem.

Como indica o PNEF, cabe ao docente a identificar os fatores preponderantes
para a construcdo das suas unidades didaticas:

“E a altura de o professor estimar o nimero de unidades de ensino
(conjunto de aulas com objectivos e estrutura organizativa idénticos)
gue progressivamente operacionaliza, decidir sobre a estratégia de
composicdo dos grupos que lhe parece mais adequada, sobre as
actividades de aprendizagem que ird propor aos seus alunos e 0s
momentos em que pensa recolher as informacdes necessarias ao
ajustamento do processo (avaliagdo).” (Jacinto, Carvalho, Comédias, &
Mira, 2001, p. 33)

As Unidades Didaticas tém de ser direcionadas para a evolu¢do do processo
pedagdgico, tendo em conta 0s recursos e meios que temos a disposi¢ao. Este
processo de construcédo é resultado da reflexéo e agilizagdo de diversos fatores,

tais como a calendarizagdo dos conteudos programaticos que serao
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desenvolvidos, os objetivos aos quais nos propomos, tanto os objetivos gerais
como o0s objetivos especificos, 0s recursos que temos em nosso poder:

materiais, temporais e espaciais e as avaliacdes dos alunos.

Conhecendo os conteudos programaticos de cada matéria, € necessario
saber como serédo distribuidos, bem como a duracao necessaria para o0 mesmo.
Neste ambito, a fim de conseguir que os alunos consigam obter um adequado
desenvolvimento nas suas aprendizagens, passivel de ser observado pelo
professor, Quina (2009) indica que a quantidade de sessdes de aulas dedicadas

deve estar entre as 6 e as 12.

A nossa decisdo recaiu na construcao de uma unidade didatica para cada
matéria de ensino (Apéndice 2), tendo entre 6 e 8 aulas dedicadas, nas quais
identificAmos 0s recursos espaciais disponiveis para a pratica, 0S recursos
materiais bem como o0s recursos temporais. Ao realizar a distribuicdo das
matérias pelo nimero de aulas disponiveis surgiu o dilema de apresentarmos
varias matérias aos alunos, sabendo que teriamos menor tempo para cada uma
delas ou reduzir o numero de matérias, mas, consequentemente, termos a
oportunidade de aprofundar mais cada uma delas. Tendo em conta que era uma
turma de 12°no, entendemos que a melhor op¢ao seria proporcionar-lhe mais
experiéncias, para que tenham um leque de conhecimento maior das opgdes

possiveis para a pratica de atividade fisica regular no seu futuro.

Identificados 0s objetivos gerais e especificos pretendidos, foi realizada a
distribuicdo dos conteddos e objetivos de uma forma progressiva,

complexificando as acdes até ao final da unidade didatica.

Para este processo de construgéo foi fundamental conhecer a realidade dos
nossos alunos, ou seja, ja sabiamos onde pretendiamos ir, mas tinhamos de
conhecer onde estdvamos. Para tal, a avaliacdo diagnoéstica revelou-se uma
ferramenta muito importante neste processo, terminando-se com a avaliacao
sumativa, de forma a percecionarmos se conseguimos ou nao atingir os objetivos

a gue nOS propusemos.

Apesar de cada unidade didatica corresponder a uma matéria, as aulas foram
realizadas de forma monotemaética e politematica. Com o tempo verificamos que

h& vantagens e desvantagens em cada uma destas situacoes.
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Por exemplo o tempo utilizado na transicdo de uma matéria de ensino para
outra, na mesma aula € uma desvantagem da utilizacdo de aulas politematicas,
em relacdo a aulas monotematicas. No entanto conseguimos minimizar este
tempo despendido com a colocagédo dos materiais em zonas estratégicas e com
a criacdo de habitos de transicdo. Apesar da desvantagem apresentada,
reconhecemos que a motivacdo dos alunos é superior na situacédo descrita,

havendo menor probabilidade de o aluno saturar de uma determinada matéria.

Procuramos potencializar e explicar relagbes existentes entre diversas
matérias. Seja a nivel tatico, como a ocupacdao racional do espaco de jogo que
€ algo transversal as diversas matérias de desportos coletivas, seja a nivel
técnico, onde ha semelhancas entre gestos, por exemplo entre o servigo de ténis
e 0 servico de voleibol.

Como jareferido, através da avaliacdo diagndéstica inicial, pudemos estruturar
uma sistematizacdo dos conteddos de ensino de forma a orientarmos a
progressao dos alunos, sendo necessario para tal a planificacdo de estratégias

de atuacdo adequadas e o delinear de estratégias didatico-pedagadgicas.

Para além das competéncias técnicas desenvolvidas, procuramos, em todos
0S momentos, potenciar a evolucdo do aluno enquanto pessoa, pois para além
do desenvolvimento do fisico, esta disciplina esta concebida para ser educativa
através e para o desporto. Ao se entender esta matéria verifica-se que “para a
Educacdo Fisica ndo importa de forma preferencial os interesses “técnicos”
traduzidos na otimiza¢éo do rendimento desportivo, mas sim o interesse humano
(pedagogico) do desporto para a promocgdo do desenvolvimento humano”.

(Matos, 2011, p. 169)

3.1.3. Plano de Aula

Posteriormente a realizagdo do planeamento anual e da construcdo das
unidades didaticas, que sdo planeamentos para um periodo mais alargado,
entramos agora no planeamento da aula propriamente dita, diretamente ligado

aos anteriores e seguindo as diretrizes ja formuladas.
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O plano de aula destina-se a guiar o docente na sua acdo pedagogica
(Castro, Tucunduva, & Arns, 2008), estando definido o seguimento e explicacao
das tarefas que seréo realizadas, bem como os objetivos e 0s recursos materiais,

espaciais e temporais, necessarios para cada acgao.

Existem inUmeras formas de construir um plano de aula, sendo que néo
podemos afirmar que nenhuma é melhor relativamente a outra, desde que sejam
eficazes para o professor e adequados ao publico alvo e aos objetivos que
queremos cumprir. (Castro, Tucunduva, & Arns, 2008)

Relativamente a sua estrutura, Quina (2009) refere que, usualmente, o plano
de aula contempla uma parte inicial, seguida da parte intermédia e parte final,
dividindo assim a sessdo em trés partes. Também Piéron (1988) apresenta a
divisdo em trés partes, apelidando a primeira de preparatoria, momento em que
sdo explicados os conteudos aos alunos e é realizada a ativacdo funcional,
segue-se entdo a parte fundamental, a segunda, e a aula termina com a parte

final onde se realiza a reflexdo enquanto os alunos retornam a calma.

Os planos de aula por nés construidos (Apéndice 3) foram alvo de muitas
alteracdes, sobretudo no inicio do ano letivo, devido as reflexdes das sessdes
de aula. Ndo apenas a sua estruturacdo, mas também no seu conteddo. Um
pensamento que expressa bastante a ideia de um plano de aula é o de que, caso
o professor de uma turma ndo possa comparecer numa sessao de aula, outro
docente de EF ou mesmo de outra disciplina, deve ser capaz de realizar a aula
aproximadamente como o professor substituido, apenas com o auxilio do plano

de aula.

Nas primeiras sessdes fomos verificando que os nossos planos de aula eram
“‘demasiado perfeitos”, na medida em que todos os alunos usufruiriam de
perfeitas condi¢cbes para a realizagdo dos exercicios e que o comportamento dos
mesmo seria exatamente o esperado. Com o tempo, fomos aumentando o leque
de situacbes imprevisiveis que teriamos de planear, tal como a falta de
comparéncia dos alunos, lesbes que estes poderiam ter, dificuldades que
poderiam demonstrar, entre outras. Como tal incluimos no plano de aula algumas
variagdes possiveis nos exercicios, mas nem todas estas situagdes foram

transcritas, apesarem de ja terem sido refletidas e planeadas.
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Ao longo do ano letivo, foi dispensada a maior fatia de tempo para os planos
de aula, na sua construcdo e, sobretudo, na reflexdo dos mesmos. Tentamos
refletir nas dificuldades que encontramos no plano de aula anterior para
podermos melhorar no seguinte. Por vezes, as dificuldades foram encontradas
durante a sesséo de aula, pelo que preferimos tentar alterar no momento a

situacdo do que continuar com algo menos correto.

Uma situacdo que desde o inicio do ano letivo tivemos em consideracgdo foi
a presenca de um aluno com asma na aula. Tendo o mesmo referido que nunca
realizou AF condicionada ao seu problema de saude e nao ter sentido quaisquer
efeitos nos ultimos 5 anos, resolvemos ndo adaptar a aula ou 0s exercicios ao
aluno, mas adaptar a nossa intervencao com o mesmo. Com a observacédo mais
recorrente do estado do aluno, bem como, o questionamento do que 0 mesmo
estava a sentir realizamos um acompanhamento mais proximo do aluno. Assim
tentdmos prevenir alguma situacdo desagradavel, sem que o aluno se sentisse

de alguma forma diferente dos restantes colegas, devido & sua condic¢éo.

Em suma, assim como nos planeamentos anteriores, este documento foi
corrigido varias vezes e temos a certeza que serd alvo de altera¢cdes maiores ou
menores ao longo da nossa vida profissional. O planeamento é um elemento

chave para a realizagéo.

3.1.4. Intervencdo Pedagdgica

Estando o planeamento organizado, imergimos, entdo, na intervencéo
pedagdgica, fruto do trabalho realizado no campo, ou seja, o trabalho realizado

diretamente com os alunos.

Uma ferramenta quase impossivel, se ndo mesmo impossivel, de se obter,
nos diversos contextos da nossa vida, é o feedback. Mais especificamente, 0os
feedbacks sédo primordiais numa sessdo de aula e, para potencializar as
situacdes de aprendizagem, devem ser constantes ao longo da mesma. De
acordo com Franco (2002), a pessoa que realiza uma tarefa recebe o
denominado feedback intrinseco, ou seja, informacgfes relativamente a sua

prestacdo, imediatamente apos iniciar a tarefa. No entanto, estas informacdes
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recebidas dizem respeito ao conhecimento que o aluno ja tem relativamente ao
que esta a realizar e as sensacdes que esta a sentir. Em contexto de aula de EF,
o docente deve proporcionar mais informacdo ao aluno relativamente a sua

performance, o denominado feedback pedagdgico (Quina, 2009).

O feedback pode ser realizado de varias formas, sendo a mais usual atraves
da verbalizagdo, mas também pode ser realizado com contacto fisico, com
gestos, um olhar ou acenar de cabeca, encolher os ombros, levantar os bragos,

entre tantos outros.

Algo ponderado e planeado desde o inicio do ano letivo, foi a tentativa de
prevaléncia de feedbacks interrogativos ao invés de feedbacks prescritivos ou
diretivos. Esta opcao deve-se ao facto de se querer envolver mais o aluno na
aula e, sobretudo, no seu préprio processo de aprendizagem, ndo obtendo
apenas a informacao necesséria para melhorar a sua performance, mas fazendo
com que o aluno reflita na forma mais adequada de melhorar. Para além desta
reflexdo, realizada pelos alunos relativamente ao seu desempenho, erros e
formas de melhorar, tivemos a preocupacdo de questionar os alunos
relativamente aos exercicios em si, com questdes tais como: “o que estamos a
desenvolver com este exercicio?” e “como podemos variar a complexidade ou
mesmo melhorar este exercicio?”. Esta forma de trabalhar com os alunos
demonstrou ser bastante benéfica para ambas as partes, pois 0s alunos sentiram
gue estavam a participar na construcdo da aula e, por consequéncia, no seu
processo de aprendizagem, nao estando apenas a seguir ordens, e o professor

obtém mais um feedback, por parte dos alunos, relativamente ao exercicio.

No entanto, devido a nossa inexperiéncia no terreno, € compreensivel que,
inicialmente, as nossas intervencdes ndo fossem as mais adequadas e notaAmos
gue os feedbacks realizados ao longo do ano foram melhorando em varios

aspetos tais como:

- A qualidade dos feedbacks, diminuindo a quantidade de respostas a uma
acdo com reforgo positivo (bem, boa, gostei, etc.) ou refor¢co negativo (ndo esta
bem, estd mal, etc.) e centrando a nossa intervencdo em feedbacks com mais
conteudo, questionando o aluno, explicando o que esta incorreto e como seria

mais apropriado de se realizar.
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- A quantidade de feedbacks, onde a falta de confianca ou a falta de habito
foi inicialmente um entrave para a nossa intervencdo, por consequéncia,
passamos demasiado tempo a observar e pouco tempo a dar retorno as acfes
dos alunos. Este fato deveu-se também & extrema preocupacdo e tempo
dispensado no controlo do espaco, dos alunos e dos tempos, pelo que tinhamos
mais preocupacao em manter a sessao de aula exatamente como planeada, ao

invés de nos focarmos sobretudo na aprendizagem dos alunos.

- O timing dos feedbacks, ou seja, a diferenca de tempo entre a acdo e o
feedback que inicialmente era demasiado elevado, o que tornava o feedback
menos eficaz, pois o aluno, entretanto, esquecia-se do movimento que tinha
realizado e das sensacfes que tinha sentido ao realiza-lo. Com o tempo,
procuramos reagir quase instantaneamente a acdo do aluno e pudemos verificar
qgue o proprio aluno prestava mais atencdo e comunicava mais e melhor o que

realizou ou tentou realizar.

Para além das melhorias sentidas por nés, relativamente ao feedback,
também o tempo de instrucdo foi melhorado com o decorrer das aulas e da
preparacdo para as mesmas, sendo mais concisos e claros na informagéo,

conseguindo assim reduzir o tempo utilizado sem perder qualidade na instrugao.

Relativamente a organizacdo dos materiais e disposicdo dos mesmos para
0S exercicios, também o tempo gasto nesta atividade foi reduzido com o passar
do ano letivo, mas mais importante, foi rentabilizado. No inicio do ano, enquanto
o material era distribuido, existia uma preocupacao exclusiva de controlar a
turma, mantendo o olhar sobre todos e s6 depois do material estar devidamente
disposto seguia-se alguma interacdo (feedback, instrucéo, etc.). Ao longo dos
periodos letivos, fomos procurando rentabilizar este tempo, inicialmente com
feedbacks aos alunos relativamente ao que estavam a realizar, ou seja, nao
interrompiamos um exercicio para montar o seguinte, mas aproveitdvamos parte
desse tempo (quando o espaco e material assim o permitia). Posteriormente,
incluiamos os alunos que ndo estavam a realizar a parte pratica da aula, na

montagem dos exercicios, ora por explicacao oral, ora por meio de um esquema.

Algo importante no decorrer das sessdes de aula é o clima da aula, manter

os alunos motivados e dispostos a aprender, num ambiente saudavel de
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comunicacdo e respeito continuo. Para que tal aconteca, julgamos que o
desenvolvimento do respeito mutuo entre aluno-professor € essencial.
Inicialmente houve alguma apreensdo da nossa parte relativamente ao
comportamento dos alunos, tendo em conta a nossa inexperiéncia e a
proximidade de idades entre nés e os discentes. Conseguimos ao longo de todo
0 ano letivo manter um clima de aula 6timo. Isto porque conseguimos explicar
gue todos ficamos a ganhar com esta situacdo, o professor porque consegue
expor e implementar o que planeou e o aluno porque se diverte mais ao longo
da sua aprendizagem. Nao procuramos impor a ideia de que o aluno deve
respeitar o professor apenas pelo cargo que este Ultimo ocupa, mas sim porque
€ algo que tem de ser transversal a todas as pessoas. Por exemplo, ndo s6 o
aluno deve permanecer em silencio quando o professor esté a falar, mas também
quando um colega esta a falar, assim como o professor permanece calado
gquando um aluno esta a falar. Tentamos explicar que as regras da aula na

realidade sdo deveres sociais.

Relativamente aos estilos de ensino, utilizdmos os pilares do Teaching
Games for Understanding (TGfU) apresentado por Bunker &Thorpe (1982) nos
jogos desportivos coletivos, procurando assim a compreensao do jogo como um
todo e ndo como uma sucessao de gestos técnicos, apesar de,
esporadicamente, termos realizado trabalho mais especifico quando julgamos
necessario, por exemplo, quando identificamos alguma dificuldade geral na
turma. Nas restantes matérias de ensino, ndo assumimos apenas um Unico
modelo, mas entendemos que na maioria das situacdes fizemos uso do modelo
desenvolvimental. Relativamente a esta escolha, revelou-se ser a forma mais
oportuna para o processo, onde seguimos uma tendéncia progressista do mais
simples para o mais complexo, sempre com a preocupacdo de aplicar os

conhecimentos no devido contexto.

Aquando da discusséo relativamente aos estilos de ensino que iriamos
abordar, surgiu a possibilidade de implementarmos o modelo de educacéo
desportiva. Este modelo oferece um conhecimento de contexto real muito bom,
tendo a possibilidade de os alunos conhecerem e experimentarem uma maior
diversidade de situacdes, tanto na participacdo, como na organizagdo da

competicdo. Optamos por ndo implementar este modelo, sendo 0 maior motivo
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a necessidade de um elevado numero de sessfes de aula para uma determinada

matéria.
3.1.5. Processo de Avaliacéo

Apesar de utilizarmos, maioritariamente, a pratica de exercicio fisico no
desenvolvimento das nossas criancas e adolescentes, a disciplina de EF nao
avalia apenas a performance prética dos seus alunos. Também o0s
conhecimentos adquiridos, assim como as atitudes e valores dos alunos séo alvo
de avaliacao, tal como previsto no PNEF. Como refere Jacinto et al. (2001), o
grupo de disciplina acorda critérios para enquadrar os discentes nos diversos
momentos de avaliacdo (anexo 3), sendo que esta também deve fazer parte da

formacéo do aluno.

Podemos caracterizar a avaliacdo em trés fases distintas, mas
complementares, sendo a primeira a avaliagdo inicial, posteriormente a
avaliacao formativa e por fim a avaliacdo sumativa ou avaliacao final. (Simdes,
Fernando, & Lopes, 2014)

7

A avaliacdo €, para Quina (2009), um processo onde se procura a
concretizacdo dos objetivos previamente tracados, bem como a solugédo para
conseguir tal feito, caso ndo seja 0 caso. Este processo pode estar assente em
dois aspetos, sendo eles “a clareza do professor relativamente aos objetivos,
identificacdo das componentes criticas e critérios de éxito”, bem como, “o
envolvimento e a participacdo do aluno durante todo o processo de avaliagao”.
(Batalha, 2004)

Sendo o 12°, dltimo ano de ensino obrigatério, é importante que os alunos
adquiram conhecimentos para um estilo de vida saudavel e ativo, pois,
posteriormente a este ano letivo, a maioria deles ndo tera nenhum qualquer
enquadramento institucional educativo que os mantenha ativos. Sem descorar o
desenvolvimento da performance, bem como da aptiddo fisica, que
pedagogicamente, na EF, ndo séo 0s Unicos ou 0s aspetos de maior importancia.
(Santos, Marques, & Martins, 2013)

Previmos a realizacdo de uma avaliagéo inicial, no inicio do ano letivo, como

€ recomendado por Quina (2009). No entanto, 0 mesmo acabou nao acontecer,
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devido a ndo atribuicdo de espacos no inicio do ano letivo, como estava
inicialmente definido, a recorrente alteracdo do documento destinado a tal
distribuicdo, assim como, a interdicdo de utilizacdo de determinado material em
alguns dos espacgos. Optamos, assim, por realizar, na primeira sessdo de cada
matéria, ou parte da mesma, uma avaliacdo inicial especifica, onde

engquadravamos os alunos segundo o nivel que apresentam.

Com isto, verificamos que apesar de reconhecermos que a realizagdo de uma
avaliacdo diagnostica mais abrangente e completa no inicio do ano letivo reduz
o tempo investido em avaliacfes diagndsticas ao longo do processo e aporta-
nos um conhecimento superior do nivel dos nossos alunos no inicio do ano, este
processo necessita da disponibilidade de varios espacos e materiais nas
primeiras sessodes, algo complicado ou mesmo impossivel na nossa situacao em
especifico. No entanto, com a realizacdo de uma avaliacdo diagnéstica em cada
inicio de matéria, pudemos acompanhar melhor a evolu¢do dos nossos alunos,
e assim, sabiamos em que nivel se encontrava cada aluno no inicio de cada
matéria, dados importantes para a construcdo e adaptacdo dos documentos

orientadores como as unidades didaticas e os planos de aula.

Esta primeira avaliagdo demonstrou-se essencial para a construgao ou

reconstrucdo do processo de ensino-aprendizagem, como € referido por
Andrade (2013).

‘Avaliar o nivel inicial dos alunos e as suas possibilidades de
desenvolvimento, no conjunto das matérias de EF; identificar os alunos
que revelam maiores dificuldades e necessitam de maior
acompanhamento, as matérias em que o0s alunos se encontram mais
distantes dos objetivos definidos; aspetos criticos no tratamento de
cada matéria, e as capacidades motoras que merecem uma atencao
especial; conhecer o nivel de conhecimentos apropriados pelos alunos;
apreciar a dinamica da turma e o modo de relacdo dos alunos,
recolhendo dados para orientar a formacao de grupos; recolher dados
para definir prioridades de desenvolvimento para a 22 etapa.” (Andrade,
2013)
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Relativamente a avaliagdo formativa, segundo Quinta (2009), esta aponta
para o sucesso dos alunos relativamente aos objetivos tracados, assim como a
obtencdo de ferramentas para tracar as rotas necessarias para que estes

obtenham tal resultado.

No nosso caso em particular, verificamos, aquando da caracterizacdo da
turma, que a maioria dos alunos nao tinha muita afinidade com a disciplina ou
pela préatica de exercicio fisico. Assim sendo, optamos por elevar a importancia
do esfor¢co e comprometimento dos jovens com a aula. O esforco e empenho
demonstrado ao longo dos exercicios foi algo, por nds, muito requerido e

explicado aos alunos.

Terminamos o0 processo avaliativo com a avaliacdo sumativa, no qual
identificAmos o estado de cumprimento dos objetivos propostos em cada

matéria, unidade didatica ou periodo (Sim&es, Fernando, & Lopes, 2014)

Para esta avaliacdo, seguimos as orientacdes acordadas pelo grupo
disciplinar de EF da escola, bem como as orientacbes presentes no PNEF.
Segundo assim uma ponderacao de 75% para as atividades fisicas, 10% para o
conhecimento e 15% para as atitudes, sendo a aptidao fisica apenas valorativa.
Entendemos que esta ponderacdo deveria valorizar realmente a aptidao fisica,
diminuindo a percentagem atribuida as atividades fisicas. Existe uma relacao
entre estas, mas julgamos que com a ponderacdo atual podemos estar a

transmitir, erradamente, que a aptidao fisica ndo € importante.

Concluimos que o processo de avaliacao é complexo, mas muito Gtil, ndo so,
como forma de classificar o nivel dos alunos, mas também, como ferramenta de
carater pedagogico. Verificamos que ndo deve existir uma espécie de férmula
gue possa ser utilizada para todos os casos e turmas. Isto porque a avaliacao
deve ter sempre em conta as carateristicas do publico alvo. Entendemos que é
importante o aluno conhecer a sua situacéo inicial e quais 0s objetivos que
tracamos para ele, de forma a que possa, igualmente, conhecer a progressao
esperada. A avaliacdo, para além de avaliar os discentes, também serve para o
docente avaliar a pertinéncia das estratégias e métodos utilizados. Como refere
Lopes (2015), sem a avaliacdo que nos permita saber em que ponto estamos,

nao poderemos ter intencionalidade no fim que queremos atingir.
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3.2. Lecionagao de Aulas ao 2° Ciclo
3.2.1. Observacéao

A turma do 6°2 da Escola Basica e Secundéria Dr. Angelo Augusto da Silva
era constituida por 24 alunos, dos quais 13 rapazes e 11 raparigas. Estes alunos
tinham 11 a 12 anos de idade.

Os espacos onde as sessfes de aula se realizaram foram o Ginasio e 0

Campo Polidesportivo exterior.

Antes da nossa intervencdo e por ndo teremos acesso a dados tao
pormenorizados como os da turma que acompanhamos todo o ano letivo inteiro,
0 orientador cooperante informou-nos de alguns aspetos que O mesmo
considerou importantes para 0 nosso planeamento e consequente intervencao,

sendo eles os seguintes:

= A turma era muito heterogénea no gosto pela préatica de AF e nos
niveis de proficiéncia,;

= Aturmatem grande dificuldade em realizar atividades em grupo ou
equipa, sendo que esta dificuldade era acrescida em situacdes
onde 0s grupos ou equipas eram mistas.

* Na turma encontra-se um grupo de alunos que apresentava,
frequentemente, comportamentos desviantes, sendo que, em

diversas situacdes, estes desafiavam o professor.

Estas informagbes foram confirmadas e complementadas através da
observacdo de uma sessao de aula do professor titular e de duas sessdes com

a intervencéo do nosso colega de estagio.

Tendo em conta a dindmica definida entre os nucleos de estagio, as
intervencdes nesta turma de 2° ciclo foram realizadas de forma sucessiva, tendo
cada estagiario a responsabilidade de apenas lecionar 4 aulas a turma,

respeitando um planeamento anual previamente estabelecido pelo professor
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titular da turma. Nas 4 aulas que nos foram atribuidas, trabalhamos as matérias

foram o voleibol e o badminton.

3.2.2. Intervencéo

Apds a observacdo de sessdes de aula, em que intervinham o professor
titular da turma e 0s nossos colegas, tivemos a possibilidade de trabalhar com a
turma. Numa fase prévia a intervencao propriamente dita, tivemos de enquadrar
o0 planeamento das nossas aulas com o plano anual, anteriormente definido,
procurando refletir e definir algumas estratégias que permitissem superar as

maiores dificuldades da turma, tais como:

* Reduzir o tempo de instrugdo e aumentar o tempo de empenho
motor, sobretudo no inicio da sesséo de aula pois € neste momento
onde ha maior prevaléncia de comportamentos desviantes;

= Introduzir gradualmente a nocdo e as mais valias do trabalho em
equipa, nomeadamente com equipas constituidas por alunos de
ambos 0s géneros;

= Adaptar os exercicios ao nivel dos alunos com o intuito de serem

possiveis, mas desafiadores para todos.

Seguindo os objetivos e orientacdes do PNEF, mas tendo em conta as idades
e sobretudo as dificuldades adjacentes a cada situacdo, procuramos
implementar, nas 4 sessdes de aula, exercicios ludicos desafiantes, mantendo,
na generalidade, as atividades e a dinamica implementada pelos nossos
colegas. Procedendo desta forma, evitAmos que os alunos (criancas), tivessem
de se adaptar constantemente a dinamica adotada pelos diferentes professores
estagiarios. A alteracdo constante dos métodos e formas de trabalho em
contexto de aula, ndo sera, certamente, a melhor forma de favorecer a
aprendizagem, pois provoca instabilidade e exige uma atencéo constante para
acompanhar as solicitagcbes colocadas, desmotivando os alunos que né&o

adquirem rotinas e dindmicas ageis de organizacao.

Ao longo das sessdes fomos desafiados por alguns alunos com algumas

frases como “eu faca ou ndo para a semana ja nao é vocé o professor”’ ou “com
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uns professores podemos com outros ndo podemos” ou ainda “cada vez que
vem um professor novo vem, tem as suas regras (de um jogo) e assim nunca
sabemos as regras”, estas frases apesar de serem proferidas, na sua maioria,
apos uma situacdo de repreensdo, devido a um comportamento desviante do
aluno, ndo deixaram de ser verdade. Apesar de ser espectavel que todos os
professores estagiarios refletissem e planeassem em conjunto a intervencao
nesta turma de 2° ciclo, isto nem sempre foi conseguido com a qualidade
desejada. Para além disto, € importante ter em consideracdo que todos o0s
professores estagiarios tém caracteristicas diferentes que se refletem na forma
como organizam e intervém em contexto e aula. Uma situacéo para um professor
estagiario pode ser tida como um comportamento repreensivel e para outro ndo

0 ser, assim como, 0 mesmo jogo ter nuances e regras diferentes.

Ao refletir sobre a situacdo entendemos que para 0 NOSso processo de
aprendizagem, o enriquecimento de experiéncias e situacfes tais como esta sdo
muito benéficas, no entanto fico com duvidas relativamente as mais valias que a
troca constante de professor acarreta para os alunos. Sobretudo tendo em conta
os alunos em questao que tém em muitos casos um défice de disciplina e nocdo

do viver em sociedade.

Concluimos assim, que apesar de ser uma experiéncia que enriguece 0
nosso conhecimento, pode verificar-se que tal rotatividade ndo seja uma

situacdo muito positiva para criancas, sobretudo téo jovens.

3.3. Assisténcia as Aulas

Outro momento contemplado no Estagio Pedagdgico, prende-se com a
assisténcia as aulas, dos nossos colegas e de professores experientes. Para
além do progresso que o observador obtém, a partir desta pratica, também o
observado beneficiara com a reflexdo conjunta que dai advém, pois existem
momentos e situagbes em que ndo € possivel ter a nogdo realista dos

acontecimentos em contexto de aula.

27



Os objetivos destes momentos foram: i) desenvolver as nossas capacidades
de analise e reflexdo; ii) partilhar nossas observacdes para ser objeto de

discusséo partilhada entre professores e o colega de estagio.

Apesar do nosso colega de estagio assistir frequentemente as nossas aulas,
em momento algum participou ou interveio no processo ensino/aprendizagem, a
fim de ndo alterar a dindmica da realidade educativa que iremos encontrar
enquanto profissionais. A sua intervencao restringiu-se a observacao, registo de
dados no documento de observacéo e posterior reflexdo conjunta.

3.3.1. Metodologias e Procedimentos

A metodologia por nos utilizada teve por base um documento fornecido por
colegas que realizaram o seu Estagio Pedago6gico nos anos anteriores ao

presente ano letivo (anexo 4).

Este documento consiste numa grelha de observagdo onde podemos
assinalar a realizacdo ou ndo de diversos aspetos no decorrer de uma sessao
de aula de EF. Esses fatores sdo relativos a apresentacdo do contetudo da
sessdo, a organizacdo e gestdo da aula e dos alunos, o fornecimento de
feedback, (qualidade, quantidade e assim como o ciclo destes), a afetividade que
o professor consegue implementar e incutir com os alunos e, por fim, a

observacéo silenciosa.

A observacdo e o nivel de discussao/reflexdo que dai adveio, fez-nos

compreender o0 quanto €é essencial esta ferramenta educativa no

desenvolvimento das nossas capacidades enquanto futuros docentes de EF.

Este processo desenrolou-se por 20 sessfes de aulas, tendo sido realizadas
na sua maioria ao colega de estagio da nossa escola. Muitas outras situacdes
de observacdo de colegas de estagio, de outros professores da ESIJM e de
outras instituicdes, foram alvo de reflexdo e de discussdo entre nds, adotando-
se 0 entanto, outras metodologias de observagcdo, nomeadamente por registos

informais aneddticos.
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3.3.2. Balango Final

Este processo originou uma aprendizagem mutua entre o observador e o

observado, sendo que estas fungdes foram assumidas por ambos os elementos.

E certo que aprendemos com 0S erros que cometemos e com 0S SUCess0s
que temos, no entanto, também é verdade que esta aprendizagem pode ser
realizada na observacédo de terceiros, pois, assim, podemos antecipar algumas
situacdes desagradaveis ja ocorridas nas aulas dos colegas e anula-las ou, caso
nao seja possivel, teremos mais ferramentas para podermos identificar situacées
iguais ou semelhantes e, decorrente da reflexdo realizada previamente,

encontrar a solugao para a sua resolucao.

Para além das observacfes registadas no documento referido, tivemos a

oportunidade de discutir varios acontecimentos da sessao de aula.

Inicialmente, dedicdmos grande atencéo a colocacao e deslocacédo durante
a sessdo de aula, pois, decorrente da nossa inexperiéncia, nem sempre
conseguiamos estar numa situacdo favoravel para a observacdo completa da
turma e, por consequéncia, havia espaco para que o0s alunos tivessem
comportamentos desviantes, sem que o professor se apercebesse. Exemplo
desta situac&o ocorreu numa das primeiras aulas no campo de Futebol. Alguns
alunos aproveitaram um momento de menor atencdo para sairem do espaco
onde decorria a aula e foram beber agua sem que lhes fosse dada autorizacéo,
ficando, momentaneamente, fora da tarefa de aula. Os fatores que identificamos
como possiveis responsaveis pela ocorréncia desta situacdo foram, o pouco
conhecimento das caracteristicas das diferentes infraestruturas desportivas, a
ineficaz organizagdo do exercicio (junto das laterais do campo ao invés de
aproveitar o espaco mais central do mesmo) e a dificuldade de colocacédo do

docente a fim de conseguir ter toda a turma no seu campo de visao.

Como tal, este momento de assisténcia as aulas tornou-se fulcral para que
mais rapidamente pudéssemos ter consciéncia das nossas dificuldades e para

gue encontradssemos estratégias adequadas para as corrigirmos.

Numa fase mais avancada no tempo, as dificuldades e erros cometidos foram

diminuindo e pudemos aproveitar o tempo de assisténcia as aulas para observar
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e discutir mais pormenoriza e afincadamente a eficiéncia das nossas agdes e
decisbes, quer fosse na transmissdo de uma informacéo, na organizacdo do
espaco, na resolucdo de conflitos, ou qualquer outro, entre os inumeros fatores
que podem tornar a sessdo de aula mais agradavel para todos os participantes

e, a0 mesmo tempo, mais eficiente.

Assim sendo, entendemos que a assisténcia as aulas € claramente uma
etapa muito positiva e com enormes valias na constru¢cdo de um professor,
nomeadamente de um professor de EF. Pois para além de termos uma melhor
ideia das nossas mais valias e maiores dificuldades também adquirimos mais
experiéncia no terreno pois observamos mais situacfées que apenas aquelas que

ocorrem nas nossas sessoes de aula.

IV. Atividades de Integracdo no Meio

No plano de estagio que nos foi atribuido, consta a realizacdo de uma
atividade de Extensdo Curricular com o objetivo de, a imagem da atividade de
intervencdo na comunidade escolar, incentivar a pratica de AF regular, aumentar
o leque de experiéncias vividas por n@s estagiarios, assim como melhorar as
relacbes criadas com os restantes professores e comunidade educativa da
ESJM. No entanto, esta distingue-se da anterior por abranger mais elementos
de comunidade, tal como os encarregados de educagdo e 0s restantes
professores da escola, mais especificamente os restantes docentes do conselho

de turma.
4.1. Acao de Extenséao Curricular

Tendo nds a possibilidade de poder escolher a atividade a implementar,
julgamos interessante apresentar e dar a possibilidade de todos os participantes
experienciarem uma modalidade pouco divulgada e desconhecida pela
totalidade dos alunos da turma: o Kin-Ball. Esta podera ter sido uma das raras
ou a Unica hipotese para poderem ter contacto com esta modalidade, pois a bola
necessaria ndo se encontra tao facilmente disponivel como os objetos de jogo
de outras modalidades. O nome da atividade implementada foi “Descobrir o Kin-
Ball”.
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Ainda relativamente ao planeamento da atividade (Apéndice 4),
consideramos que incluir a mesma no horario da disciplina seria a melhor opcéo

a fim de poderemos contar com a totalidade dos alunos da turma.

Apos refletirmos sobre a natureza da atividade que pretendiamos
desenvolver, assim como o horario da sua realizacdo, tivemos como foi uma
prioridade verificarmos a disponibilidade material, pois o objeto de jogo do Kin-
Ball é bastante raro na regido. Para tal, contactamos a Professora Doutora Ana
Rodrigues que prontamente se disponibilizou a emprestar a bola e o material
para o enchimento da mesma. No entanto, nos dias antecedentes a atividade, a
bola estragou-se e ndo haveria tempo suficiente para a restauracdo ou
substituicdo da mesma, pelo que tivemos de improvisar e utilizar uma bola de

pilates do ginasio da escola, pois seria o objeto mais semelhante ao original.

Enviamos, através dos alunos, um convite aos encarregados de educacao,
(Apéndice 5) para ser assinado e nos ser devolvido. Apesar de todos terem
recebido e devolvido o convite assinado, apenas 2 encarregados de educacao
demonstraram interesse em estarem presentes na atividade, o que nao se veio

a confirmar em nenhum dos casos.

Os professores do conselho de turma foram informados e convidados através
de um convite (Apéndice 6) entregue pessoalmente, no entanto, ndo tivemos a

sorte de poder contar com a presenca de nenhum, na maioria, devido a horario.

Com o intuito de preparar os alunos para a atividade, assim como agucar a
curiosidade por esta modalidade, na sessdo de aula anterior a atividade, foi
realizada uma breve explicacdo da modalidade e pedido aos alunos que

pesquisassem alguns videos relativamente a mesma.

No dia 20 de maio de 2019 realizou-se a atividade “Descobrir o Kin-Ball” que
contou com a presenca da totalidade dos alunos da turma, a professora
orientadora pedagogica, a professora orientadora cooperante e o0s dois

elementos do nucleo de estagio da ESIM.

A atividade iniciou-se com a explicacéo do Kin-Ball, nomeadamente a origem,
as competicdes existentes, 0 objetivo e as principais regras. Posteriormente a

abordagem tedrica, os alunos realizaram o aquecimento e experienciaram a
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modalidade proposta, sendo as restantes regras de jogo introduzidas

progressivamente no decorrer da atividade.

Terminada a atividade de Extensdo Curricular, verificAmos que, apesar desta
ter procurado ir ao encontro dos objetivos pretendidos para uma acao desta
natureza, ndo ficamos totalmente satisfeitos com o decorrer da mesma. Isto
porque, apesar dos alunos terem efetuado uma pesquisa relativamente ao Kin-
ball, jA tendo algumas noc¢Bes béasicas da modalidade, verificamos que
inicialmente estes ndo estavam motivados para realizar o jogo proposto. Com o
decorrer da atividade e com o entendimento da modalidade, constatamos um

aumento na predisposi¢do dos participantes para o jogo.

Os motivos para esta dificuldade foi, em parte, pela alteracdo do principal
motivador da atividade, a bola. No entanto, reconhecemos que deveriamos ter
previsto esta dificuldade e planeado uma alternativa mais apelativa para

contornar o problema.

A auséncia dos encarregados de educacdo, assim como de outros
professores e funcionarios, constou como um defeito desta atividade. O facto de
o horério da atividade coincidir com o horério laboral, foi a principal causa para
este efeito. No entanto, foi a forma de podermos contar com o0 maximo de alunos
a participar, pois sabiamos que fora do horario escolar, a maioria dos alunos nao

teria disponibilidade para comparecer.

V. Atividades de Natureza Cientifica-Pedagodgica

Para além da prética letiva, os professores estagiarios foram também
desafiados a realizar outros dois momentos formativos de carater Cientifico-
Pedagdgico. Duas atividades de natureza cientifico-pedagogicas, denominadas
de “Agao Cientifico-Pedagdgica Individual” e “Agao Cientifico-Pedagdgica

Coletiva”.

5.1. Acéo Cientifico — Pedagodgica Individual

Para além da elaboracéo do trabalho a ser apresentado, esta fase do Estagio

Pedagogico contempla também a organizacdo do evento onde realizaremos a
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nossa apresentacdo. Relativamente a esta organizagdo, aproveitdmos uma das
reunides do grupo de EF para, no dia 21 de fevereiro de 2019, realizarmos a
Acao Cientifico-Pedagogica Individual. Esta opcéo proporcionou a possibilidade

de termos presentes a quase totalidade dos professores de EF da ESJM.

Relativamente ao trabalho propriamente dito, este denomina-se de
“Importancia da flexibilidade: propostas de operacionalizacdo em aulas de
educacéao fisica” (Apéndice 7), tendo como objetivos i) sensibilizar para a
importancia do desenvolvimento da flexibilidade; ii) informar da realidade atual
na Regido; iii) apresentar recomendacdes de trabalho de flexibilidade em aulas
de EF. A escolha deste tema advém da observacdo dos alunos das nossas e
outras turmas, da nossa experiéncia enquanto alunos e da constatacdo de
resultados obtidos no EFERAM-CIT. Nestes 3 fatores, verificAmos que, em
inimeros casos, o desenvolvimento da flexibilidade é ignorado ou tem pouca
expressividade, o que, por consequéncia, se revela em valores baixos de
flexibilidade nos alunos, podendo ter varias repercussées negativas no presente

e futuro.

Tendo em conta que a flexibilidade est& presente em praticamente todos 0s
movimentos realizados pelas pessoas, € fundamental que seja desenvolvida de
forma a permitir que estes movimentos n&do sejam limitados nem limitativos de
uma qualquer pratica, seja ela uma préatica diaria, seja ela uma pratica

desportiva.

Para a elaboracdo do referido trabalho, procedemos a pesquisas
bibliograficas relativas a teméatica abordada e, posteriormente, a selecao,
tratamento e interpretacao de dados provenientes do estudo realizado pela UMa,
com o nosso contributo, o EFERAM-CIT.

No dia 21 de fevereiro de 2019, por volta das 13h15, iniciou-se a nossa
apresentacdo da Acéo Cientifico-Pedagdgica Individual (Apéndice 8). Este
trabalho culminou com a criacdo de um poster (Apéndice 9)

Foi-nos solicitado para entregar um guestionario aos professores presentes
relativamente a questdes relacionadas com a inclusdo de alunos com
necessidades educativas especiais ap0s as nossas interven¢des. No entanto,

enquanto os professores estavam a chegar, foi sugerido pela professora
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delegada do grupo de EF da ESJM entregar o questionario antes das nossas

apresentacoes, a fim de otimizar o tempo disponivel, tendo-se assim realizado.

Numa primeira fase da apresentacdo, foi relevada a importancia da
flexibilidade na vida das pessoas, independentemente de estas serem ou néo
praticantes regulares de AF ou atividade desportiva, o que, provavelmente, néo
foi surpreendente para o0s profissionais que estiveram a ouvir. Mais
surpreendente para os mesmos foi a apresentacao de resultados obtidos através
dos testes do EFERAM-CIT, que revelaram varias debilidades no trabalho
desenvolvido, tal como uma elevada percentagem de jovens no ensino
secundario que se enquadram em zona de algum risco, havendo um aumento
significativo do 10° ano para o 11° ano. Outro motivo de preocupacao deve-se a
elevada assimetria dos valores de flexibilidade dos membros inferiores.
Finalizamos a apresentacdo com propostas de operacionalizacdo para que 0s
presentes pudessem ter ferramentas para o desenvolvimento desta capacidade

condicional.

A apresentacdo contemplou os dados gerais da Madeira assim como 0s
dados especificos da ESJM, sendo que os dados desta escola sdo mais
desanimadores que os dados gerais da ilha.

E de salientar que, independentemente da forma como a acdo decorresse,
sabiamos que este evento seria uma 6tima forma de conhecermos mais e melhor
os professores de EF da escola que nos acolheu, para além de nos darmos a

conhecer aos mesmos.

Apesar das palavras de incentivo antes das apresentacdes, por parte de
professores que ja passaram por esta fase de estagio pedagogico, serem
reconfortantes e animadoras, o nervosismo foi uma constante e pode, em alguns
momentos, ter sido uma dificuldade acrescida. Tentamos contrariar 0S seus
efeitos com uma preocupacdo extra na diccdo, na colocacdo da voz e na

realizagéo de um discurso mais temporizado.

A escolha do dia de reuniao do grupo para realizar a A¢ao Individual teve o
inconveniente de diminuir o tempo e a predisposicdo para uma troca de ideias

mais relevante entre todos o0s presentes, pois, terminadas as nossas
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apresentacoes, os professores dirigiram-se para uma outra sala onde decorreu

a dita reunido.

Consideramos que a primeira fase de sensibilizacdo para a importancia do
desenvolvimento da flexibilidade foi bem conseguida, sendo um bom suporte
para a apresentacéo da realidade dos jovens da Regido. Os dados apresentados
despertaram o interesse dos presentes, interesse que aumentou quando 0S
resultados apresentados foram os relativos aos alunos da ESJM, na sua maioria
alunos dos professores presentes.

No entanto, a Ultima parte do trabalho, a apresentacéo de algumas propostas
de operacionalizacdo, ficou aquém das expetativas, podendo ter mais
estratégias ou até um planeamento que os professores pudessem implementar.
Cada aluno é diferente do outro e cada turma singular, como tal, apesar de poder

haver uma planificagéo geral, todo o trabalho deve ser adaptado a esta realidade.

Outra situacdo menos agradavel foi a alteracéo, de ultima hora, de entregar
0S questionarios antes da apresentacdo motivando a dispersdo de alguns
professores, que, durante a apresentacdo, dedicaram mais atencdo ao
preenchimento do questionario que a propria apresentacao.

Estes erros sdo uma oportunidade de aprendizagem e melhoria de um

prc’)ximo evento com 0s mesmos contornos, no futuro, enquanto docentes.

5.2. Acao Cientifico — Pedagdgica Coletiva

A Acao Coletiva é uma atividade de Natureza Cientifico-Pedagogica onde
todos os nucleos de estdgio do mestrado em EEFEBS colaboram no
planeamento e execu¢cdo de um evento anual no qual sdo trocados
conhecimentos e informacdes entre diferentes agentes relacionados com a EF,
tais como os professores desta disciplina, estagiarios e respetivos professores
orientadores, alunos universitarios de cursos relacionados com a EF, desporto

Ou ensino, entre outros.

A dinamizacdo do evento esteve a cargo dos Professores Estagiarios e
respetivos Professores Orientadores, para além de entidades convidadas na

funcao de preletores, de forma a enriquecer o contetdo apresentado e discutido.
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Com o tema geral “A Educacdo Fisica em Tempos de Mudancgas:
Ferramentas Didaticas”, esta acao realizou-se nos dias 9 e 16 de marco de 2019
na Sala do Senado da UMa (Apéndice 10).

Tendo em conta a grandeza do evento e a participacdo de todos os
professores estagiarios no planeamento, decidimos que a distribuicdo de
fungbes seria uma boa forma de agilizar todo o processo. Apesar disso, sempre
houve bastante entreajuda entre todos.

A funcao que nos ficou destinada foi o planeamento dos coffee breaks. Estes
ocorreram por 4 momentos, sendo um a meio da manha, entre as 11h10 e as
11h35, e outro a meio da tarde, entre as 15h45 e as 16h, em cada dia da acao.
As nossas responsabilidades especificas foram as de entendermos o que ja
tinhamos a disposicdo, seja através da universidade ou do contributo dos
colegas e professores, e, numa segunda fase, procurar formas de obter o que
estaria em falta através de patrocinadores ou ajudas externas. Somadas a estas
responsabilidades (nas quais tivemos a participacdo dos restantes nucleos de

estagio), também estivemos envolvidos nas tarefas dos outros nicleos.

Para além do trabalho de organizacdo do evento, também tivemos a
preocupacdao de elaborar e treinar a apresentacao que iriamos realizar enquanto
preletores. A Intervencédo do nucleo de estagio da ESJM ocorreu no primeiro dia
de acdo, dia 9 de marco de 2019 com inicio as 14h30, tendo sido o primeiro
nucleo de estagio a “subir ao palco”. Integramos o Mdodulo 1 que teve como
tematica “Aptidao Fisica, Fungdo Cognitiva e Rendimento Escolar”, sendo que o
trabalho por mim elaborado (Apéndice 11) e apresentado (Apéndice 12) se
denominou de “Aptidao Fisica, Autopercecdo e Satisfacdo com a vida”, tendo
como objetivos i) analisar a autopercecao dos alunos em relacdo as suas
competéncias fisicas; ii) analisar a autopercecdo dos alunos em relacdo a
satisfacdo dos mesmos com a vida; iii) relacionar as autoperce¢cdes com 0s

scores obtidos na avaliagédo da Aptid&o Fisica.

A elaboracao do trabalho teve por base a realizagdo de pesquisa bibliografica
relativa ao tema e posterior selecdo, tratamento e interpretacdo de dados
provenientes do estudo realizado pela UMa, o EFERAM-CIT, no qual

colaboramos diretamente.
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Relativamente a organizacao do evento, estava planeado a ndo participacao
dos nucleos que apresentavam no primeiro dia para que pudessem dedicar-se
totalmente a sua intervencéo. No entanto, tendo em conta que fomos o primeiro
grupo da tarde a apresentar, ajuddmos posteriormente, sobretudo na arrumacgao

dos espacos consagrados ao coffee break.

No dia 16 de margco de 2019, o segundo e ultimo dia da acgéo, estivemos
envolvidos em diversas tarefas, sobretudo na organizacao dos coffee breaks, a
qual também neste dia dedicAmos mais tempo e energia, sendo que no final do
dia tivemos a oportunidade de oferecer aos presentes um ultimo momento de

convivio e degustacéo.

Para proceder a uma melhor avaliacdo do evento, teria sido interessante a
realizacdo de um questionario ao publico, de forma a termos uma nocdo mais
quantifichvel do sucesso da acao. Tendo em conta esta falha, apenas pudemos
obter essa informacdo de forma informal, ou seja, através de conversas com

algumas pessoas que estiveram presentes.

Com aproximadamente 160 pessoas presentes em pelo menos um dia, tendo
tido 182 inscrices, podemos afirmar que estes numeros ficaram aquém do
esperado havendo que alterar alguns fatores numa proxima oportunidade.
Eventos como as jornadas escolares, que se realizaram-no dia 19 de marco de
2019; podem ter sido motivo de conflito na agenda de alguns professores

interessados em estar presentes.

Quanto as apresentacdes, para muitos foi a primeira vez que tiveram a
oportunidade de expor um trabalho perante tantas pessoas, o que aumentou,
naturalmente, a ansiedade e o receio de falhar. Porém julgamos que, no geral,
as apresentacfes tiveram bastante qualidade, tanto na elaboracdo como na

apresentacao.

N&o tendo ocorrido nenhuma situacéo desagradavel ou algum imprevisto de
maior relevo, avaliamos o planeamento como adequado e bem construido por

parte de todos os envolvidos.

Por fim, especificamente em relacdo a nossa intervencao, verificamos que

ser 0s primeiros tem aspetos positivos, como 0 menor tempo passado com
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nervosismo, e aspetos negativos, como a impossibilidade de aprender
previamente com situa¢cdes menos corretas nas apresentacdes de colegas. No
entanto, sem dificuldades relevantes e com algum nervosismo, consideramos as

nossas apresentacdes satisfatorias.

VI. Atividades de Intervencao na Comunidade Escolar

As atividades de intervencdo na comunidade escolar permitiram-nos
estabelecer e fortalecer as relacbes criadas com os professores e restante
comunidade da ESJM. No nosso caso, o trabalho foi desenvolvido sobretudo
com os docentes pertencentes ao grupo disciplinar de EF e pessoal ndo docente
responsavel pelas instalacbes desportivas. Para além das relacGes
estabelecidas, a participacéo na organizacao e implementacao de tais atividades
permitiu-nos compreender a importancia do envolvimento dos diferentes agentes
de ensino em situagfes de carater formativo, assim como possibilitou o contacto
préximo com diferentes metodologias e dindmicas organizacionais com vista a

superacao, das dificuldades encontradas.

Para a realizacdo da Atividade de Intervengdo na Comunidade Escolar, o
nosso nucleo de estagio participou no torneio de badminton organizado pelo

grupo disciplinar de EF.
6.1. Torneio de Badminton

Com esta atividade pretendiamos atingir os seguintes objetivos: dar a

conhecer ou aumentar o conhecimento relativo a modalidade e aumentar o

namero de participantes em geral e especificamente no Desporto Escolar.

Para participar no torneio, os interessados poderiam fazer a sua inscrigao
previamente ou no proprio dia, antes do inicio da atividade, junto de um professor
de EF. A dindmica do torneio apenas previa a participacao de cariz individual e

por género.

Durante os dias que antecederam a atividade, as fun¢des por nos
desenvolvidas restringiram-se a divulgacdo do evento e ao esclarecimento de

davidas relativas ao mesmo.
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No dia da atividade e previamente ao seu inicio, realizamos, em conjunto com
0S restantes docentes presentes, a montagem das redes e a marcacdo dos
campos, confirmamos ainda as inscricdes dos alunos, a presenca ou nao dos
alunos inscritos no local da atividade, bem como organizamos as inscrigées de
tltima hora. Fechadas as inscrigdes, auxiliamos o professor Coordenador das
Atividades Internas a organizar o formato do torneio, assim como o sorteio dos
jogos. Iniciado o torneio propriamente dito, desempenhamos durante os jogos, a
funcdo de arbitragem e, entre os jogos, colaboramos na restruturacdo dos
moldes do torneio, devido a situagdes inesperadas

Apos a conclusédo do torneio, procedemos a desmontagem das redes, assim

como a recolha das fitas adesivas que marcaram os campos de jogo.

Este tipo de atividades é uma aposta ganha, ndo sé no sentido de angariar
alunos para a modalidade em questéo ou para os alunos poderem aprofundar
0s seus conhecimentos relativamente & mesma, mas também, por oferecer a
possibilidade de praticarem atividade fisica e desportiva com outros colegas,
num local apropriado e com os materiais adequados. Isto proporciona ao aluno
a possibilidade de desenvolver muitas das capacidades desenvolvidas em aulas
de EF, mas com menor formalidade, presséo e obrigatoriedade. Para além das
competéncias fisicas e cognitivas adquiridas com tais atividades, o aluno tem
uma otima oportunidade de conhecer e estabelecer lacos de proximidade com
colegas que diariamente se cruza nos corredores, mas com 0S quais nao
convive. Apesar de se terem inscritos e defrontado alunos com niveis de
proficiéncia e conhecimento do Badminton muito dispares, desde alunos com
dificuldades no servico, até alunos federados, todos participaram num ambiente
de verdadeira cooperacdo e muita alegria. Verificamos inclusivamente alunos
com mais habitos na modalidade a ajudar os seus adverséarios, com algumas

dicas e sugestdes.

Relativamente a pertinéncia e a obrigatoriedade da nossa intervencao neste
tipo de atividades, concordamos com as mesmas. antes de mais por serem
experiéncias especificas em contexto educativo que nos permitem lidar com
dindmicas organizativas diferenciadas. Aprendemos a organizar e sobretudo a
alterar uma organizagédo definida previamente. Situacdes como o abandono
inesperado de um participante, é algo que, obrigatoriamente, ird influenciar o
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desenrolar da atividade, obrigando-nos, por vezes, a repensar toda a estrutura
do torneio. Outro beneficio retirado da organizacdo desta atividade, prende-se
com a relacdo com os restantes professores de EF, com 0s quais nos cruzamos
e mantinhamos uma boa relacdo, mas, por vezes, a falta 0 tempo ou o pretexto
para poder aprofundar mais as relagdes e esta atividade auxilia bastante nesse
ambito. Por fim na relacdo com os alunos, sobretudo aqueles que néo pertencem

as turmas que orientamos.

Quanto a divulgacdo do evento, o facto de todos os professores de EF
divulgarem o torneio nas suas turmas é uma Otima forma de comunicar aos
alunos o que ira decorrer, tendo os mesmos a oportunidade de esclarecer no

imediato duvidas que possam surgir.

No dia do torneio a organizacdo do espaco ja é uma constante de ano para
ano, como tal, foram facil e rapidamente montados os campos, sendo que 0 uso
da fita adesiva demonstrou ser uma 6tima forma de construcao. A estruturacdo
do torneio foi dificultada pela incerteza do nimero de alunos que participaria, a
escassos minutos deste comecar. Apesar desta dificuldade a forma de
organizacgédo proporcionou a todos os alunos presentes um minimo de 4 jogos, 0

que é bastante agradavel para eles.

Para futuros eventos sugiro que a arbitragem possa ficar a cargo também dos
alunos, com um professor a controlar e auxiliar e inclusive a prépria organizacao
do evento, a construcdo dos moldes do torneio, o registo da pontuacédo, entre
outras tarefas, mais uma vez com o auxilio dos docentes. Outra sugestao seria
de premiar o vencedor do torneio com algo simbdlico, pelo esfor¢co e mérito. Por
fim, e apesar de ter existido interagdo com o0s alunos, esta poderia ter sido
aumentada, com a inclusao de jogos aluno contra professor (que realizamos a
titulo pessoal por iniciativa prépria) o que poderia ser benéfico para ambos os

envolvidos.

Concluimos que esta atividade foi realizada com sucesso, sem problemas ou
dificuldades de maior importancia, onde prosperou o bom ambiente de

confraternizacdo e gosto pela pratica de atividade fisica e desportiva.
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VIl. Consideragdes Finais

Chegamos assim ao fim desta fase denominada de “Estagio Pedagdgico”, no
entanto verificamos, com o tempo, que este ndo é o fim da nossa aprendizagem
enquanto professores. Apesar das muitas situagbes que nos moldaram e
contribuiram muito para o desempenho das nossas obrigagbes enquanto
profissionais, descobrimos que ainda temos muito para melhorar e aprender, e
0 mais provavel é continuarmos com este sentimento de incompletos até ao fim
da nossa carreira. Como ja referido anteriormente, o docente tem a
responsabilidade de ensinar e, como 0 processo € reciproco, também tem o
dever de aprender. Este dever ndo se estagna na consulta de bibliografia
relacionada com a tematica, mas completa-se com as vivéncias, sejam elas
agradaveis, desagradaveis, de sucesso ou de erro e com as constantes
interagbes com os colegas, com o pessoal ndo docente e com os alunos. O que
sabemos é que, daqui em diante, ndo havera a cooperacdo de professores
orientadores nem de colegas tao integrados no nosso trabalho. Esta situacdo
pode e deve ter alguma semelhanca com o trabalho desenvolvido no grupo de
disciplina, de forma a haver maior troca de informacdes e reflexdes com o

objetivo de manter, o mais possivel, os docentes preparados.

Podendo neste momento, observar a distancia a nossa prestacdo e assim
formular uma reflexdo mais ponderada, entendemos que, em comparagao com
a parte final do ano letivo, foram grandes as nossas dificuldades no inicio do
nosso Estagio. Isto deveu-se a inUmeros fatores tais como a falta de habito em
estar perante uma turma com tantos alunos, o desconhecimento relativamente a
esses alunos e a escola, a avaliacado da qual estavamos a ser alvo e a falta de
uma noc¢ao clara do nosso nivel enquanto docentes, resultando em falta de
confianca. Podia ser observavel o mal-estar em algumas situa¢des que, com o
tempo, aprendemos a controlar. Por exemplo manter o contato visual da restante
turma quando estdvamos a explicar ou corrigir um aluno ou grupo de alunos,
controlar a saida dos alunos do espaco de aula ou intera¢des de outros alunos

gue assistiam a nossa sessao.
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O plano de aula foi, inicialmente, 0 nosso maior suporte, mas também o0 nosso
maior tormento, com receio de ndo conseguir executar na pratica 0 que no
planeamento tinha sido delineado, gastando-se demasiado tempo na sua
consulta durante a aula e retirando a atencdo necessaria para avaliar a
performance dos alunos. Entendemos, apoés reflex@o e discusséo desta situacgéo,
que seria—acertado prestar mais atencdo a necessidade do aluno e ao seu
desenvolvimento, de forma a ndo s6 evoluir a nossa capacidade de interacao
com os discentes, como também entender melhor os aspetos menos positivos
do plano de aula. Por exemplo: o tempo necessario para cada exercicio, a

rotacdo das estacdes, 0 proprio exercicio, entre outros.

Um aspeto que por nés ja era conhecido antes desta experiéncia, mas que
veio a ser reforcado, € que todos os alunos sao diferentes uns dos outros e,
como tal, reagem de forma diferente a mesma situacdo, concluindo-se que,
realmente, devemos ter um tratamento diferente de acordo com o aluno, sem
esquecer que uns ndo devem ter um tratamento melhor que os outros, isto €, 0s
alunos nao devem ser tratados de forma igual, mas sim equitativamente. Como
refere Paulo Freire (1997), os alunos ndo iniciam o ano como se tivessem
iniciado a vida, estes ja tém vivéncias e experiéncias, pelo que devemos
aproveitar as caracteristicas de cada um para trabalhar com elas e enquadra-las

no processo de ensino-aprendizagem.

Devido a faixa etaria com que trabalhdmos, ao facto de a nota final da
disciplina de EF néo entrar para a média para candidatura ao acesso superior e
aos proéprios alunos, verificAmos, nas primeiras sessdes, que estes ndo se
identificavam muito com esta matéria. Perante isto, um dos objetivos a que nos
propusemos foi o de aumentar a curiosidade e o gosto pela pratica de AF, pois,
independentemente de os alunos conhecerem ou ndo habitos de vida saudavel
e formas de praticar AF regular, se estes ndo se sentirem motivados para
praticar, dificilmente o fardo na sua vida adulta. Para tal, optAmos por centrar o
aluno no processo ensino-aprendizagem para que ele sentisse que estava a

construir o proprio progresso.

Relativamente a toda a carga colocada neste processo, com prazos a
cumprir, diversos trabalhos de teor cientifico, projetos na escola e na
universidade, as aulas que tivemos enquanto alunos em simultaneo com as
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aulas que realizamos enquanto professores, estamos agora na condicdo de
entender que este foi um desafio bastante complexo, mas que nos enriqueceu
com diversas experiéncias, todas elas interessantes e enriqguecedoras enquanto

futuros profissionais.

Para terminar, interessa realcar que, durante todo este processo, sofremos
imensas situacdes de stress, de duvidas e questbes, de alegrias e de tristezas.
No entanto, sabemos que, como se de um laboratério se tratasse, por vezes
acertamos e, infelizmente, por vezes erramos nas reflexdes e decisfes por nés
tomadas. Mas, em todas as situacdes, retiramos algo de positivo, um
ensinamento, uma aprendizagem para resolver uma situacdo futura. N&o
seremos, neste momento, os melhores professores do mundo, mas sabemos
que somos melhores que quando iniciamos o Estagio Pedagdgico e piores em
comparacao ao que seremos ap0s mais um ano de experiéncias no campo de

aulas. Estamos constantemente a aprender mais para poder ensinar melhor.
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Apéndice 1 — Planeamento anual do 12°11

MEERAGNE s oEERNMNHE s » BERNMNHE s » BERRNE s » BENRE
Setembro Férias de verdo 174 18| 19] 20| 21 24125]|26|27] 28
Qutrubro |[1*| 2] 3|4% 5 8|10 12 15| 16{/17] 18] 1% 231 24|25 26 30131
Novembro 112 6l 7 9 12913| 14 16 1992021 23 27| 28]29]30
Dezembro 4] 5 7 1112 14 6 & 19 6

2019

Janeiro 3|4 T8 9 11 14] 15| 16 k] 195 210 22) 23 25 29| 30131
Fevereiro 1 4 6] 7] 8 12113 15 19) 20 22 26|27
Marco 1 SHE*| 7| 8 11912]13] 14| 15 189 19| 20| 21| 22 25M 26| 27| 28] 29
Abril 213145 g O g 19 23| 24254 26 30
Maio 112]3 7] B|9*| 10 14| 15016% 17 0 2122 24 28| 29]130) 31
Junho 4 Fim do ano 1étivo

17/09/18 Apresentacdo Rotacoes:

Matéria | N° Aulas 01/10/18 AvaliacBes para caracterizagdo da turma < [1* PAV|De 17/09 a 26/10
Futebol 8 04/10/18 Avaliacbes para caracterizacdo da turma :g: 2*CF |De 29/10a30/11
Voleibol 7 12/11/18 Aula Teorica 1°Periodo & |3*CF |De 03/12 a 25/01
Atletismo 8 19/11/18 Teste 1°Periodo 8 [+ GIN |De 28/01 2 01703
Danga 8 17/12/18 a 02/01/19 Pausa entre 1° e 2° peniodo 28| 5* PISC{De 07/03 a 26/04
Basquetebol 8 04/03/19 a 06/03/19 Pausa de carnaval “l6*cF |De 29/04 2 07/06
Badminton 6 18/03/19 Aula Teorica 2°Periodo 1*PAV|De 17/09 a 26/10
Basebol 7 25/03/19 Teste 2°Penodo .g 2*CF |De29/10a30/11
Orientacdo 1 08/04/19 a 22/04/19 Pausa entre 2° e 3° peniodo T [3* GIN |De 03/12 a 25/01

25/04/19 Feriado _E 4*CF |[De 28/01 a 01/03
09/05/19 Aula Teorica 3"Periodo &|5* POL |De 07/03 2 26/04
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Apéndice 2 — Unidade Didética de Futebol

Unidade Didatica de Futebol

Recursos espaciais

O recurso espacial disponivel e utilizado para a lecionagado da matéria de
Badminton foi o campo de futebol da ESJM em ambos os dias de aula tendo este

que ser dividido com outras 3 turmas por igual.

Recursos materiais

Quanto aos materiais disponiveis para utilizagdo nestas sessdes de aula
constam: bolas de futebol, sinalizadores e cones, coletes, entre outros materiais

nao especificos da modalidade, utilizados esporadicamente.

Recursos temporais

Relativamente aos recursos temporais, o Futebol pode ser trabalhado nas
sessoOes de aula entre os dias 29 de outubro de 2018 e 10 de dezembro de 2018

um total de 8 sessoes de aula.

Avaliacao diagnostica

Através da avaliagao diagnostica podemos classificar os alunos por nivel
de aprendizagem para assim teremos dados necessarios para a elaboragao de
um cronograma de contetidos adequado a realidade dos alunos em questao.
Verificamos que existem niveis de aprendizagem bastante diferentes entre os

alunos, sendo o resultado da avaliagao diagnostica o seguinte:

Nivel de Parte do

5 Introdutorio Elementar Avancado
Aprendizagem Avancado

Alunos
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12
15
18
19
20
22

16
17

14
21
23

Cronograma de contetidos

CRONOGRAMA DE FUTEBOL

livre de marcacéo;

. Objetivos Objetivos
Conteudos - )
Especificos Comportamentais
2 0 - Avaliacéo | - Avaliagdo | - Identificar o nivel de
S )
g Diagnéstica. Diagnostica. aprendizagem dos alunos.
«
_ . - Domina a relagdo com o
-Relagdo com o | - Dominar o controlo . .
o i . X . objeto de jogo;
= objeto de jogo; do objeto de jogo; ;
= |70 . . - Procura o espaco livre de
5 -Agdes de | - Dominar as _
o o " . marcagdo para receber a
@ | Cooperagéo. desmarcagdes.
S bola;
©
o . - Dominar o controlo | - Domina a relagdo com o
-Relagdo com o . . . .
. . do objeto de jogo; objeto de jogo;
objeto de jogo . .
© - Dominar a | - Procura o espacgo livre de
= -Acbes de
= |75 marcacdo e as | marcagdo para receber a
> Cooperagéo .
o N . desmarcagdes; bola;
-Ocupagdo racional .
- Procurar o espaco | - Tenta finalizar quando a
do espago

situacdo o permite;
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-Relagdo com o

- Dominar o controlo
do objeto de jogo;
- Dominar a

- Domina a relagdo com o

objeto de jogo;

do espago

-Acdes tatico-técnicas

- Distinguir os
diferentes tipos de
defesa (a zona e
individual).

objeto de jogo marcacdo e as | - Procura o espaco livre de
© -Acbes de | desmarcacgdes; marcacdo para receber a
§ 15 Cooperagédo - Procurar o espaco | bola;
§ -Ocupagdo racional | livre de marcagéo; - Tenta finalizar quando a
do espago - Distinguir os | situagdo o permite;

-Acbes tatico-técnicas | diferentes tipos de | - Realiza com sucesso a
defesa (a zona e | marcagdo individual.
individual).

- Dominar o controlo
do objeto de jogo; - Domina a relagdo com o
-Relagdo com o - Dominar a | objeto de jogo;
objeto de jogo marcagédo e as | - Procura o espacgo livre de
© -Acdes de | desmarcagdes; marcagdo para receber a
E 40 Cooperacgédo - Procurar o espaco | bola;
Q -Ocupacgdo racional | livre de marcagao; - Tenta finalizar quando a
do espaco - Distinguir os | situagdo o permite;

-Acoes tatico-técnicas | diferentes tipos de | - Realiza com sucesso a
defesa (& zona e | marcagdo individual.
individual).

- Dominar o controlo
do objeto de jogo; - Domina a relagdo com o
-Relagdo com o - Dominar a | objeto de jogo;
objeto de jogo marcacdo e as | - Procura o espaco livre de
© -Acdes de | desmarcacgdes; marcagdo para receber a
E 75 Cooperacgédo - Procurar o espaco | bola;
§ -Ocupagdo racional | livre de marcagao; - Tenta finalizar quando a

situacao o permite;
- Realiza com sucesso a

marcacéo individual.
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- Dominar o controlo
do objeto de jogo; - Domina a relagdo com o
-Relagdo com of- Dominar a | objeto de jogo;
objeto de jogo marcagdo e as | - Procura o espaco livre de
© -Acdes de | desmarcacgdes; marcacdo para receber a
é 70 Cooperagao - Procurar o espacgo | bola;
§ -Ocupacgdo racional | livre de marcacgéo; - Tenta finalizar quando a
do espaco - Distinguir os | situagdo o permite;

-Acbes tatico-técnicas | diferentes tipos de | - Realiza com sucesso a
defesa (a zona e | marcagéo individual.
individual).

é 70 - Avaliagcdo Sumativa. | - Avaliagdo Sumativa. y [Soiear ol nivel Rde
§ aprendizagem dos alunos.

Estratégias Didatico-Pedagdgicas

Através da avaliacdo diagnostica inicial podemos estruturar uma
sistematizagcao dos contelidos de ensino, seguindo as indicagdes do programa
da disciplina, de forma a orientaremos a progressao dos alunos. Para tal
orientacdo também é necessaria a planificacdo de estratégias de atuacao

adequadas.

Verificamos que os alunos se dividem, na sua maioria, em dois niveis de
aprendizagem, o grupo dos alunos no nivel introdutério e os alunos no nivel
elementar dos quais bastantes se encontram com parte dos critérios do nivel
avancado adquiridos. Entre os dois grupos, a maior diferenca advém das
vivencias sendo claro que alguns alunos ja tiveram ou tém habitos de pratica da

modalidade de futebol e outros alunos sem essas vivéncias.

Garganta (1998), os JDC ocupam um lugar importante no quadro da
cultura desportiva, dado que ndo sdo apenas um espetaculo desportivo, mas
também um meio de educacéo fisica e desportiva onde se trabalham principios
como a cooperagdo, a autoestima, a convivéncia, a participacdo e a

emancipagao.

A imagem do que tem sido realizado, nomeadamente em outros jogos

coletivos de invasdo, optamos pelo jogo como incentivo principal da
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aprendizagem dos alunos, sendo que em determinadas situagdes, consoante as

dificuldades verificadas, introduzimos algumas variantes a fim de moderar a

complexidade do jogo. Algumas variantes foram:

Possibilidade de progressao com bola;

O numero de toques na bola;

Espaco de jogo;

O Numero de elementos;

Utilizagao de guarda-redes;

Composicao das equipas.

A opcéo pelo jogo tem por objetivo a consolidagdo dos diferentes aspetos

técnico-taticos bem como elevar os indices motivacionais dos alunos para a

pratica. O jogo também desperta a nogao de imprevisibilidade e adaptagao o que

para além da aplicacdo dos conhecimentos, estimula a leitura do contexto de

jogo.

Avaliagao Sumativa

Para a realizacdo da avaliagdo sumativa sdo necessarios critérios que

possamos verificar e sejam suporte da avaliagdo dos alunos. Esses critérios

resultam dos objetivos presentes no PNEF para a matéria de Futebol-

Cooperacgao | Posicionamento | Dominio dos aspetos
e e Tatico-Técnicos
Nome: | Cordialidade | Movimentacao | Defensivos | Ofensivos | Nota
1 A | 13
2 A E E E 14
3 E E E E 13
4 A E E E 14
5 E E E | 13
6 A E E A 15
7 E E A E 14
8 A A A A 18
9 E E A E 14
10 E E E E 13
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11 A A A E 16
12 E | E | 10
13 E E E E 13
14 A A A A 17
15 A E A E 15
16 E E E E 13
17 E E E E 13
18 E | | | 9
19 E E E E 13
20 E E E | 11
21 A A E E 15
22 E | | | 9
23 A A A E 16

Reflexdao da Unidade Didatica

Na avaliagao inicial realizada foi notério uma diferenca de vivencias

praticas distintas entre os alunos relativamente a matéria de futebol.

Inicialmente aproveitamos para realizar jogo com os alunos divididos por
nivel de aprendizagem, para poder dirigir a minha intervengcdo em grupos
menores e com semelhantes dificuldades. Em tais aulas centrei mais a minha
intervencao, nomeadamente o feedback para o jogo realizado pelas equipas dos
alunos de nivel introdutério, pois existem nogdes basicas que foi necessario

ensinar ou reavivar da memoria dos alunos.

Posteriormente as equipas foram selecionadas de forma a existirem
alunos de ambos os niveis de aprendizagem a fim de poder, entre outras
vantagens, aproveitar o conhecimento dos alunos mais proficientes e incentiva-
los a ajudar os colegas, sobretudo no posicionamento e movimentacdées. Com a
nossa observacgao, controlo e corregao se necessario, € bastante motivador para
os alunos poderem participar tdo ativamente no seu processo de ensino-

aprendizagem e ainda poderem ajudar os colegas.
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Uma reflexdo foi realizada relativamente & utilizacdo do guarda-redes.
Apesar de poder ser um fator motivador para o aluno, esta situacdo acaba por
incentivar a remates com maior intensidade e por consequéncia a tempo gasto
airapanhar a bola, isto por ndo haver balizas com redes. Para adaptar a situacao

resolvemos introduzir alvos ou zonas alvo para a concretizacao.

O jogo foi uma vantagem para que os alunos melhorem os seus
desempenhos mantendo e aumentando a motivagdo para a pratica. Foi clara a
progressao dos alunos no controlo de bola por parte do grupo Introdutério da
avaliagcao diagndstica e da interpretagdo das situagdes de jogo por parte dos

restantes alunos.
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Apéndice 3 — Unidade Didatica de Futebol

PROFESSOR: DAVID CARVALHO

| ANo/Turma:12:11 DATA: 03/12/18 | HORA: 08:10 | N°AuLa: 17

DURACAO: 70’ N° ALUNOS: 22

MATERIA(S): FUTEBOL

OBJETIVOS GERAIS: CAPACIDADES CONDICIONAIS, Cooperagio e cordialidade; Posicionamento e movimentacao; Tatico-Técnicos defensivos e ofensivos.

LocAL: CAMPO DE FUTEBOL

RECURSOS MATERIAIS: SINALIZADORES; 16 COLETES (5 DE UMA COR E 11 DE OUTRA); 2 ARCOS LARGOS; 2 CONES ALTOS

OBJETIVOS ESPECIFICOS: TRABALHO DE FORCA, VELOCIDADE E FLEXIBILIDADE; Avaliacdo

HORA | T’ EXERCICIO DESCRICAO OBJETIVOS ESPECIFICOS ESQUEMA
83}(2) 2° Chamada e esclarecimento de dividas.
08:12 O aluno:
5 Corrid A volta do espaco definido, os alunos correm em velocidade constante e sem -Ativacao geral, preparacao fisica e
orrda interrupgoes. mental para a sessio.
08:17 -Nio interrompe a corrida
82 i; 1’ Colocacao no espaco e controlo da FC (valor de referencia 60 a 70% da FCmax). Objetivo 122- 142 bpm, (em 10°* = 20- 24)
08:18 . . - » s
Os alunos realizam 20 repeticoes de cada exercicio e descansam 10°°, serdo
realizadas 2 séries de cada: O aluno: .
- Flexdo de bracos; -Cria rotinas de capacidades
5 Exercicios de forga | - Twist russo; (*prancha 40°”) condicionais (forga)
- Agachamento com os MI 4 largura dos ombros; -Fortalece os MS, abdominal, gliteo e
- Afundo dos MI. quadriceps.
08:23 *caso o piso esteja molhado L
08:23 Formam pares e dispdem-se em 2 filas lado a lado (uma fila com colete), ao sinal | © aluno: )
S do prof. saem em corrida até ao sinalizador (S). Contabilizando as vitérias entre -Cria rotinas de capacidades 00 S
5 chrc'l:ill(()js e 0 par. condicionais (velocidade).
velocicade Cada par realiza 5 vezes o exercicio. -Melhora a aceleragdo e velocidade 000 S
08:28 (igual distancia em menor tempo).
8§§(S) 27 Explicagdo do préoximo exercicio e distribuicao pelos campos.
08:30
0 aluno: -—%“ '
C?a::ig o jogo, afastando-se da zona ,a /
Dentro do espaco delimitado, os alunos tém como passar a bola ao seu capitio, N Jogo, _ /n "' /
. . . . com muita concentra¢do de alunos;
sem que ele saia do circulo ou que a deixe cair. . .
s - -Marca individualmente o adverséario
L Nao pode haver contato, nem roubo da bola nas méaos.
10° Bola ao capitao s = - | -Desmarca-se;
A bola é jogada com as maos e o aluno em posse da mesma nao pode se deslocar. _
P 3 ; o -Procura correr em progressao nos
O exercicio realiza-se em dois campos com 5/6 elementos por equipa. .
espagos vazios.
08:40
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HORA | T EXERCICIO | DESCRICAO OBJETIVOS ESPECIFICOS ESQUEMA
08:40 . T
08:42 2 Transi¢ao
L Dentro do espago delimitado o jogo realiza-se segundo as regras do futebol. (2:';1]1.1n'0: : fastand d ; = g "
Cada equipa é composta por 1 Gr + 5 Jogadores de campo. i alem.ajogo, alas a'_‘ 0-8¢ Ca.zona o [e) ° (o} ®
A rotagio do Gr realiza-se a cada 5°. com muita concentragao de alunos; )
30 | 1 5%5/6 -Marca individualmente o adversario o ©
g 0go 5x -Desmarca-se; Oo O
Rotagdes: 08h52 e 09h02. -Procura profundidade e lateralidade %) ® o % o
nos espagos vazios. %) o _
09:12
09:12 4 2 el U RT
09:13 1 Recolha do material e disposi¢io para a flexibilidade.
09:13 O aluno:
-Cria rotinas de capacidades
Cada exercicio é realizado durante 30”” segundo a instrugdo do professor | condicionais (flexibilidade).
5 Exefc.ic,ios de T -Aumenta a flex.ibilidade do.? MS, (na descrigio)
flexibilidade l&,.\w}h - [ musculos posteriores e anteriores da
ez = T W isculo interior d
1\ < sy S coxa, musculo interior da coxa
\&ti[!@&.#»:ﬁh\g\l' (W22 (virilha) e miisculo anterior da perna
09:18 (gémeos).
09:18 5 Encerramento da Apresentagido das melhorias dos alunos, dificuldades e recomendagoes.
09:20 sessao Informacdes para a proxima sessdo de aula.
Reflexdo:

- No inicio da sessdo um aluno informou-me que nao poderia realizar a componente pratica devido a lesdo e tendo em conta a gravidade da lesao é possivel

que esta situagao se prolongue durante bastante tempo ou até o restante ano letivo.

- A utilizagdo do guarda-redes foi cancelada e substituida por balizas mais pequenas pois 0 jogo permanecia muito tempo parado enquanto um aluno ia buscar

a bola e voltava.

- Nao surgiram outras situagdes inesperadas, decorrendo a sessdo de aula conforme o planeamento.

56



Apéndice 4 — Planeamento da Atividade de Extens&o Curricular “Descobrir o Kin-

ball”

%‘?‘.&.‘&m [ UNIVERSIDADE da MADEIRA

Atividade de Extensao Curricular

Descobrir 0 Kin-ball

Planeamento

Atividade: Descobrir o Kin-ball.

Organizador: Professor Estagiario na Escola Secundaria Jaime Moniz
David Carvalho.

Destinatarios: alunos, encarregados de educagao e conselho de turma
do 12°11 da Escola Secundaria Jaime Moniz.

Obijetivo: Conhecer e experienciar uma modalidade pouco divulgada,

cujo material necessario ndo é comum na regiao.
Data: 20 de maio de 2019
Horario: 8h00 — 9h30.
Local: Campo de Futebol da Escola Secundaria Jaime Moniz.

Recursos materiais: Bola de Kin-ball; coletes de 3 cores diferentes e 4
campo de futebol.

Programa:

» 8h00 — 8h10 rececao dos alunos e Encarregados de Educacao no
campo de futebol;

8h10 — 8h15 Explicacao da atividade;

8h15 — 8h25 Explicacdo do kin-ball;

8h25 — 8h40 Contacto dos presentes com a bola;

8h40 — 9h15 Formacéo das equipas e jogo;

9h15 — 9h20 Encerramento da atividade.

YV V V V V

Formacao das equipas: 3 equipas com igual nimero de elementos, onde
aluno e respetivo encarregado de educagao se encontram na mesma equipa.
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Apéndice 5 — Convite dos Encarregados de Educacao para a Atividade de
Extensao Curricular “Descobrir o Kin-ball”

athi
NIVERSIDAI MADEIRA
[;’*!"/17/ UNIVERSIDADE da
Vel

Escola Secundéria Jaime Moniz | Ano Letivo 2018/2019

Atividade de Extensao Curricular

CONVITE AOS ENCARREGADOS DE EDUCACAO

No ambito do estagio pedagdgico do Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos
Basico e Secunddrio, da Universidade da Madeira, o professor estagidrio David Carvalho vem por
este meio convidd-lo(a) a participar ativamente na atividade “Descobrir o Kin-ball”, que se realizara
no Campo de Futebol da Escola Secundéria Jaime Moniz. A atividade tera lugar no dia 20 de maio,

das 08h00 as 09h30, local e hora da aula de Educacao Fisica da turma 12°11.

A atividade tem como objetivos: incentivar a pratica de atividade fisica regular e dar a conhecer

e experimentar uma modalidade pouco divulgada na regido, o Kin-ball.

Caso necessite, serd passada justificacdo para entregar no local de trabalho.

David Carvalho Maria Luisa Carvalho
(Professor Estagidrio) (Professora Orientadora de Estagio)
<
CONVITE AOS ENCARREGADOS DE EDUCACAO
Eu, Encarregado de Educacdo do aluno(a)
___ Sim, participarei na atividade. __Nao participarei na atividade.
Encarregado de Educacao Data
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Apéndice 6 — Convite dos Professores do Conselho de Turma para a Atividade
de Extensao Curricular “Descobrir o Kin-ball”

UNIVERSIDADE da MADEIRA |
1 v o sk /2”/'“‘%7/

Exmos professores do Conselho de Turma do 12211

71 Maio de 2019

No ambito do estdgio pedagdgico do Mestrado em Ensino de Educagdo Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario, da Universidade da Madeira, o professor estagiario David Carvalho vem por este meio convidar-vos a
estarem presentes e participarem ativamente na atividade “Descobrir o Kin-ball”, que se realizara no dia 20 de maio
das 08h00 as 09h30 na Campo de Futebol da Escola Secundaria Jaime Moniz.

Esta € uma atividade de estdgio denominada de Extensdo Curricular e que devera envolver os alunos, os
Encarregados de Educagdo e os professores do Conselho de Turma do 12211. No entanto, a atividade estara aberta a
restante comunidade educativa.

Os objetivos da atividade sdo: incentivar a pratica de atividade fisica regular e dar a conhecer e
experimentar uma modalidade pouco divulgada na regido, o Kin-ball.

NS
&

Com os melhores cumprimentos,

Prof. estagiario David Carvalho
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Apéndice 7 — Artigo da Acéo Cientifico-pedagdgica Individual

I
UNIVERSIDADE da MADEIRA
Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundério

Agao Individual do Estagio Pedagégico

IMPORTANCIA DA FLEXIBILIDADE:
PROPOSTAS DE OPERACIONALIZACAO EM
AULAS DE EDUCACAO FiSICA

David Ramos Carvalho

Funchal, 21 de fevereiro de 2019
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Faculdade de Ciéncias Sociais
Departamento de Educagéo Fisica e Desporto
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Agao Individual do Estagio Pedagogico

IMPORTANCIA DA F LEXIBILIDADE:
PROPOSTAS DE OPERACIONALIZACAO EM
AULAS DE EDUCACAO FISICA

David Ramos Carvalho

Funchal, 21 de fevereiro de 2019
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Resumo

Tendo em conta que a flexibilidade esta presente em praticamente todos os
movimentos realizados pelas pessoas, é fundamental que seja desenvolvida de forma a
permitir que estes movimentos nao sejam limitados nem limitativos de uma qualquer
pratica, seja ela uma pratica diaria, seja ela uma pratica desportiva. Ao desenvolver esta
capacidade, aumenta-se a amplitude maxima conseguida nos movimentos, o que tera
repercussoes positivas na performance desportiva, no dia-a-dia, e na prevengao de dores

e/ou lesoes.

Verifica-se que a percentagem de jovens no ensino secundario que se enquadram
em zona de algum risco é elevada e aumenta a cada ano escolar, havendo um aumento

significativo do 10° ano para o 11° ano.

No minimo trés vezes por semana, apos a atividade fisica ou com aquecimento
prévio, devem ser realizadas repeti¢oes de 30 segundos, em que o praticante mantém a
posicdo onde sente desconforto. As aulas de Educagdo Fisica sdo Otimas para o
desenvolvimento desta capacidade, tendo um docente para orientar, observar e corrigir a

realizagdo do movimento.

Palavras chave: Educagéo Fisica; Capacidades Condicionais; Flexibilidade; Didatica

62



Abstract

In view of the fact that flexibility is present in practically all movements carried out by
people, it is essential that they be developed in such a way as to enable these movements
not to be limited or limiting to any practice, be it a daily practice or a sporting practice .
In developing this capacity, the maximum amplitude achieved in the movements is
increased, which will have positive repercussions on sports performance, on a day-to-day

basis, and on the prevention of pain and / or injury.

It is verified that the percentage of young people in secondary education who are located
in an area of some risk is high and increases every school year, with a significant increase

from the 10th year to the 11th year.

At least three times a week, after physical activity or with previous warm-up, 30-second
repetitions should be performed, in which the practitioner maintains the position where
he feels discomfort. The Physical Education classes are great for the development of this

ability, having a teacher to guide and observe and correct the achievement.

Key words: Physical Education; Conditional Capabilities; Flexibility; Didactics
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1. Introducao

No nosso quotidiano somos levados a realizar constantemente inumeros
movimentos, sejam eles de grande amplitude, como por exemplo alcangar um produto
que esteja ao fundo da tltima prateleira no supermercado, sejam eles de pouca amplitude,
tal como agarrar um copo pousado em cima da mesa. Em ambos os movimentos, sera
necessaria a utilizagdo de musculos e articulagdes, ou seja, permitirem maiores
amplitudes. Como tal, o entendimento da importancia da flexibilidade na vida do
individuo ¢ essencial. A relevancia é redobrada no caso dos movimentos envolvidos em
atividades desportivas onde, na maioria dos casos, a realizagdo motora implica

velocidade, intensidade e amplitude maximas.

O presente trabalho resulta da realizagao de uma Agao Cientifico-Pedagogica no
ambito do Estagio Curricular do segundo ano de mestrado em Ensino de Educagao Fisica

lecionado na Universidade da Madeira.

Com a preocupagao quanto ao desenvolvimento desta capacidade condicional,
interessa conhecer melhor em que consiste a flexibilidade e quais os tipos, para
posteriormente entender se o trabalho realizado nas escolas vai ao encontro do necessario
pois € neste ambiente, sobretudo em aulas de Educagao Fisica, que as criangas e jovens
tém a oportunidade de, em primeiro lugar, entender o que é e qual a importancia da
flexibilidade nas suas vidas e, em segundo lugar, poder desenvolvé-la assim como

entender como se pode aperfeigoar esta capacidade.

O trabalho inicia-se com o enquadramento tedrico, onde se reflete sobre a
disciplina de Educagéo Fisica fazendo-se a explicagdo e diferenciacao entre a atividade
fisica e a aptidao fisica. Prossegue-se para a explicagdo das capacidades motoras, onde
estao diferenciadas as capacidades condicionais e as capacidades coordenativas. Por fim,
enquadra-se o conceito e diferencia-se de tipos flexibilidade, refletindo-se a pertinéncia

do desenvolvimento desta na escola.

Posteriormente, apresentam-se os dados relativos a flexibilidade, obtidos através
do estudo EFERAM-CIT, que avaliou jovens do ensino secundario de escolas da Regiao

Autonoma da Madeira.

Segue-se, entao, uma proposta de operacionalizagao, com didatica do trabalho de

flexibilidade, terminando o trabalho com algumas consideragoes finais.
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2. Enquadramento Teorico
2.1.Educagao, Aptidao e Atividade Fisica

A Educagao Fisica é uma matéria obrigatoria desde o ensino bésico até ao término
do ensino secundario, onde as competéncias e conhecimentos sao adquirido para e com o
corpo. A Educagiao Fisica pretende uma melhoria das competéncias técnicas e da aptidao

fisica, enfatizando uma aquisicao progressiva de conhecimentos tedricos e valores.

Zélia Matos em (Mesquita & Bento, 2012, p. 143) refere que a Educagao Fisica é
“... integradora, humanista, centrada na formagao integral do aluno, com aprendizagens

significativas para o seu desenvolvimento e formagao, através da agao corporal”.

Tendo em consideragao os contetidos definidos no Plano Nacional de Educagao
Fisica (PNEF), ¢é referido que a Educagao Fisica tem como um dos seus objetivos
“favorecer a compreensdo e aplicagdo dos principios, processos e problemas de
organizagao e participacdo nos diferentes tipos de atividades fisicas, na perspetiva da
animacdo cultural e da educa¢do permanente” (Jacinto, Carvalho, Comédias, & Mira,
2001), onde se valorizam valores éticos e desportivos concomitantemente com o

desenvolvimento da consciéncia, autonomia, responsabilidade e cooperagao.

Outro objetivo desta disciplina é “reforcar o gosto pela pratica regular das
atividades fisicas e aprofundar a compreensao da sua importancia como fator de satide ao
longo da vida e componente da cultura, quer na dimensao individual, quer social” (Maia,
Fernandes, & Freitas, 2013), o que é deveras importante pois muitos jovens terminam
juntamente com o ensino obrigatdrio, a pratica de atividade fisica regular. Para além de
que, nos dias que correm, cada vez mais o ser humano desempenhar atividades onde é
necessario pouco ou nenhuma atividade locomotora, privilegiando-se a realizagado de
tarefas sentadas tais como o controlo das maquinas que substituiram, em parte, o trabalho
que anteriormente era desenvolvido pelos operarios, a trabalhar no computador ou a jogar
videojogos no telemovel. Também nas escolas, pode-se observar que as criangas passam
demasiado tempo sentadas na cadeira da sala de aula, devido a um tipo de ensino que esta
instaurado em varios paises, ha varios anos. A diferenga entre o tempo dos nossos pais e
avos para os dias de hoje, centra-se muito na qualidade dos tempos livres na escola,
nomeadamente no intervalo entre as aulas, onde os alunos realizam cada menos atividade

fisica, estando frequentemente a utilizar tecnologias digitais.
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Por fim, mas ndo menos importante, o referido documento refere que outra
finalidade reside na melhoria da “aptidao fisica, na perspetiva da melhoria da qualidade
de vida, saude e bem-estar” (Jacinto, Carvalho, Comédias, & Mira, 2001), sendo este

objetivo o mais conhecido e pode ser, erradamente, considerado como o inico.

A atividade fisica é definida pela Diregao Geral de Saude (DGS) como “qualquer
movimento realizado pela musculatura esquelética do corpo (os principais musculos), que
resulte num dispéndio energético acima dos valores de repouso”, enquanto que a “aptidao
fisica pode ser definida como um estado; uma caracteristica plural” (Maia, Fernandes, &

Freitas, 2013, p. 8).

O desenvolvimento das capacidades motoras serdo, portanto, uma finalidade, mas

também um meio para o desenvolvimento de outras capacidades acima referidas.

2.2.Capacidades Condicionais e Coordenativas

As capacidades motoras dividem-se em dois grupos, sendo eles as capacidades
coordenativas, relacionadas com a qualidade com que um movimento € realizado onde
sao fundamentais o controlo e a coordenacao desse mesmo movimento, tendo o sistema

muscular e o sistema nervoso grande influéncia.

Nao existe até hoje uma tinica definigdo utilizada pelos diversos autores que se
debrugam sobre o tema, existindo assim inumeras defini¢des relativamente ao conceito
de capacidades coordenativas. No entanto, em concordancia uns com os outros, os autores
definem-nas como “... uma classe de elementos das capacidades motoras de rendimento
corporal e como qualidades do comportamento relativamente estaveis e generalizadas dos

processos especificos da condugao motora” (Branco, 2005) .

O outro grupo das capacidades motoras, mais ligado a quantidade do movimento
(amplitude, mimero de repeti¢des, quantidade de repetigdes, etc.) e onde a transformagao
de energia em movimento, assim como o controlo da fadiga sao de elevada importancia,

denomina-se de capacidades condicionais.

As capacidades condicionais sao divididas em quatro grupos, a saber; : forca,

resisténcia, velocidade e flexibilidade.
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O PNEF assume que o desenvolvimento das capacidades condicionais sao um dos
objetivos gerais e comum a todas as areas, evidenciando a “resisténcia geral de longa
duragio; da forca rapida; da velocidade de reagdo simples e complexa, de execucao, de
frequéncia de movimentos e de deslocamentos; da flexibilidade; da forca resistente
(esforgo localizados), e das destrezas geral e direcional” (Jacinto, Carvalho, Comédias, &

Mira, 2001)

Sendo a flexibilidade o grande tema do presente trabalho, sera sobre esta

capacidade condicional que nos centraremos de seguida.

2.3. Flexibilidade

De uma forma sucinta, pode-se identificar a flexibilidade como “a capacidade de
realizar movimentos em determinadas articulagdes com amplitude de movimento
adequada” (Barbanti, 2003). Estes movimentos sao fulcrais para a realizacdo de
atividades de ambito desportivo, assim como na realizagao de atividades do quotidiano
(Rassilan e Guerra, citado por Couto, 2015). Por consequéncia, a falta do
desenvolvimento desta capacidade resulta em maior dificuldade na realizagao das tarefas
do dia-a-dia, isto porque havera movimentos que nao serao possiveis, ou que serao causa
de dor ou pior, causa de lesdo. O sucesso desportivo também é afetado pela falta de
flexibilidade pois determinados gestos técnicos requerem movimentos de grande

amplitude, que nao sendo possiveis, comprometem a performance.

Reis, Moro, & Contijo (2003) referem a importancia de manter uma boa
flexibilidade nas principais articulagdes para a prevengao de lesdes e para a prevengao de
dores, pois a ‘“atividade fisica com alongamentos reduz o atrofiamento muscular,
aumenta a flexibilidade, diminui o risco de lesdo musculo articular e melhora a
postura estatica e dinamica” (Reis, Moro, & Contijo, 2003). Os mesmos autores,
explicam que, para se conseguir que o alongamento seja de boa qualidade, é necessério
que este seja realizado lentamente até ao praticante sentir desconforto, recomendando

ainda que no minimo se realize tais exercicios trés vezes ao longo de uma semana.

A avaliagao desta capacidade é usualmente realizada com a pratica do teste senta
e alcanga, proposto por Wells e Dillon (1952), teste este que tem por objetivo “medir a
distancia que a crianga é capaz de alcangar com ambas as maos, em posic¢ao de sentada e

fletindo o tronco a frente” (Rodrigues, Sa, Bezerra, & Saraiva, 2006). Para este teste,
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apenas € necessaria uma caixa de flexibilidade onde o valor 23 centimetros coincida com

o local onde os pés ficam assentes.

Bezerra, et al. (2015) apresentam diferengas entre os valores resultantes do teste
do senta e alcanga realizado com ou sem aquecimento prévio, explicando assim que o
aquecimento € um fator a ter em conta na avaliagao desta capacidade condicional. Outro
fator a ter em conta é o comprimento dos membros superiores, tal como Hopkins e Hoeger
(1992) apresentam no seu trabalho, onde adaptaram o teste de forma a cada participante
ter um ponto zero individualizado, ou seja, o inicio da medi¢ao nao foi realizada no

mesmo sitio para toda a populagao avaliada, mas adequada a fisionomia de cada um.

Tendo em conta os beneficios da manutengdo e do desenvolvimento da
flexibilidade, é fundamental quantificar as variaveis. Quanto a duragao de alongamentos
estaticos, segundo Grandi (1998), a literatura recomenda entre sete segundo a um minuto,

sendo que aconselha que a quantidade seja até dez repetigoes.

Grandi (1998) nao encontrou diferengas significativas com a variagao de nimero
de repeti¢oes e duragdo de cada repeticao, entre as melhorias apresentadas entre dois
grupos de adultos com idades compreendidas entre 22 e 33 anos, relativamente a

musculatura isquiotibial.

Ja Bandy & Irion (1994), ao avaliarem as diferencas relativamente a duragao do
exercicio, com sujeitos adultos, distribuidos por trés grupos com diferente duragao de
cada repeticao, a saber, 15, 30 e 60 segundos, observaram que 30 segundo ¢ a duragao de
repeticao mais eficiente no desenvolvimento da flexibilidade, pois tem melhores
resultados do que quando as repeti¢des sao realizadas durante apenas 15 segundos e nao
existem diferencas significativas em comparag¢ao com a duragao de 60 segundos. Esse

tempo otimal é confirmado pela pequisa realizada por Almeida, et al. (2009).

De salientar que o trabalho desenvolvido por Silva, et al. (2010) indica que a forma
como se realiza o trabalho de flexibilidade tem menor influencia relativamente a duragao
da repeticao, sendo que neste ltimo parametro comparou os resultados obtidos entre
grupos com diferentes tempos por repeti¢ao, sendo estes um minuto, trés minutos e cinco
minutos, indicando os resultados melhorias superiores quando o trabalho € desenvolvido

ao longo de trés minutos.
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Quanto a0 momento em que deve ser desenvolvida a flexibilidade, Almeida, et al.
(2009) referem que o trabalho desta antes do treino ou exercicio ndo acarreta nenhum
beneficio, podendo até ter efeitos negativos, sobretudo em atividades onde seja requerida
a forca explosiva, porém, tem mais valias provadas a longo prazo. O mesmo autor refere
que, segundo Shrier (2004), os alongamentos deveriam ser realizados preferencialmente

apos a exercitagao ou em sessoes especificas para o efeito.

No entanto, ndo devemos considerar a flexibilidade e o alongamento como sendo
a mesma coisa, apesar de estarem diretamente interligados. A “flexibilidade € um termo
utilizado para descrever uma componente de aptidao relacionada ao bem-estar fisico a
palavra alongamento € usada para descrever a técnica utilizada para melhorar a
flexibilidade” (Badaro, Silva, & Beche, 2007)

Criangas da Regiao Autonoma da Madeira, com idades compreendidas entre 8 e
10 anos, apresentam valores inferiores, comparativamente com criang¢as da mesma faixa
etaria de Viana do Castelo e dos Estados Unidos da América, segundo o Estudo
Morfofuncional levado a cabo por Rodrigues, Sa, Bezerra, & Saraiva, (2006). O mesmo
trabalho revela que metade das mais de quatro mil criangas avaliadas conseguem, no teste
do senta e alcanga, ultrapassar com os dedos da mao um ponto definido pela ponta dos

pés, sem realizar flexao dos joelhos, apesar desta percentagem ir diminuindo com a idade.

Porque os movimentos sdo diferentes, também necessitam de flexibilidade
diferenciada. Para se entender melhor a flexibilidade, é necessario diferencia-la, conhecer

os seus diversos tipos.

2.3.1. Tipos de flexibilidade

A flexibilidade pode ser diferenciada consoante varios fatores, podendo esta ser

definida como dinamica ou estatica, ativa ou passiva e ainda geral ou especifica.

Quando obtemos a a aplitude maxima de movimento de uma articulagao através
do recurso voluntario aos musculos motores, de forma rapida, estamos perante a
flexibilidade dinamica.

A flexibilidade estatica € conseguida através da “mobilizacdo do segmento

corporal de forma lenta e gradual por agente externo buscando alcangar o limite maximo”
(Badaro, Silva, & Beche, 2007)
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Segundo Reis, Moro, & Contijo (2003), o alongamento estatico ¢ uma otima
forma de desenvolver a flexibilidade em ambientes de trabalho pois para além da
diminuicdo da pressao sanguinea, assim como da tensdo muscular, este tipo de

alongamento tem diminutos riscos de lesdo do praticante e sao de execugao facil.

Amado (2013) nao observou diferengas na melhoria da flexibilidade ao comparar
o trabalho desenvolvido através de um protocolo de flexibilidade estatica e o trabalho
desenvolvido através de um protocolo de flexibilidade dinamica, em atletas masculinos
(22.25+2.64 de idade).

Relativamente a flexibilidade ativa, esta é resultado da amplitude méaxima de um
movimento, de determinada articulagdo, resultante apenas da contragdo do musculo
antagonista, ou seja, sem ajuda externa, enquanto que relativamente a flexibilidade
passiva, esta resulta da atuagdo de uma ajuda para obten¢ao da maior amplitude de

movimento, sendo que esta € sempre superior a flexibilidade ativa.

Ao observarmos a flexibilidade de um individuo na sua globalidade, tendo em
conta todas as articulagdes, estamos perante a flexibilidade geral, “enquanto que a
flexibilidade especifica é referente a um ou alguns movimentos realizados em

determinadas articulagde” (Badaro, Silva, & Beche, 2007).
2.3.2. Flexibilidade nas Escolas

Nas escolas portuguesas deve ser realizado trabalho de manutencao e melhoria da
flexibilidade em aulas de Atividade Fisica, como refere o PNEF, sendo que, no segundo
ciclo, é pretendido que os alunos consigam realizar movimentos com uma amplitude
grande, consequéncia de “elevada mobilidade articular e elasticidade muscular” (Jacinto,
Carvalho, Comeédias, & Mira, 2001). Para que tal seja possivel de observar, o documento

apresenta seis exercicios:

Toca com as maos no solo, partindo de pé e fletindo o tronco a
frente, mantendo as pernas juntas e em extensao completa.

Balanca uma e outra das pernas, em extensao, elevando-a a
frente, mais alto que a bacia, de pé e com a mao apoiada no
espaldar ou num companheiro, mantendo a perna de apoio em
extensao

12
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Mantém durante alguns segundos, uma e outra das pernas, em
extensao completa, num plano mais alto que a bacia, apoiando —t
o pé no espaldar ou num companheiro.

Realiza movimentos de circundagao dos membros superiores,
em extensao, nos sentidos posterior e anterior, em pé e
segurando um bastao ou uma corda esticada

Afasta lateralmente as pernas, em extensao, aproximando a
regiao pubocoxigea do solo a uma distancia definida.

Mantem a extensao dorsal na maxima amplitude, em «pontey,
durante trés segundos, sem bloqueio respiratorio.

Posteriormente, no terceiro ciclo e no ensino secundario a orientagdo do
documento remete para o aluno se situar na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAF)

relativamente a bateria de testes do Fitnessgram.
3. Dados da EFERAM-CIT relativamente a flexibilidade

O EFERAM - CIT séo as siglas que denominam o estudo intitulado “Educagéo
Fisica nas Escolas da Regido Autonoma da Madeira — Compreender, Intervir e

Transformar”, realizado pela Universidade da Madeira.

Apesar do estudo ser amplamente alargado a varias caracteristicas dos jovens
estudantes da RAM, aqui serdo apenas apresentados resultados relativos a tematica
exposta no presente trabalho, ou seja, resultados relativos a flexibilidade. Os valores
interpretados sdo da flexibilidade do tronco, da direita e da esquerda, obtidos através do
teste do senta e alcanga ja anteriormente referido. Neste teste, os alunos foram
classificados na “zona saudavel” ou na “zona de algum risco”, de acordo com os valores

de referéncia do teste.

Apenas foram considerados os alunos que realizaram o teste na integra, resultando

assim em n=341, dos quais 137 do sexo masculino e 204 do sexo feminino.

Os primeiros dois graficos representam os valores de flexibilidade de toda a

amostra, onde o primeiro se refere-ao lado direito e o segundo ao lado esquerdo.
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Flexibilidade do tronco - Direita

I Zona saudavel
B Zonade algum
risco

Figura 1- Percentagem de alunos em cada nivel de avalia¢do da flexibilidade do fronco - Direita

Flexibilidade do tronco - Esquerda

I Zona saudével
B Zona de algum
risco

Figura 2- Percentagem de alunos em cada nivel de avaliagao da flexibilidade do tronco - Esquerda
Observamos que aproximadamente um terco dos alunos avaliados se enquadram na zona
de algum risco quanto a avaliagao da flexibilidade do tronco do lado direito; o valor
aumenta quando observamos o mesmo teste do lado esquerdo. Este facto pode ser
consequéncia da maior percentagem de alunos destros em relagao a percentagem de

alunos esquerdinos.
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Podemos concluir que o lado esquerdo (ou o lado ndo habil) deve ser alvo de maior
atencao por parte dos docentes, quando estes estdo a desenvolver esta capacidade com os

seus alunos.

Diferenciamos, em seguida, os alunos consoante os trés anos que constituem o ensino

secundario, obtendo-se a seguinte informagao:

Flexibilidade do tronco - Direita

Percentagem de alunos

w
ol
00
w
&»
W

|

102 ANO 112 ANO 122 ANO

==@==Z0na Sauddvel e=@==Zona de algum risco

Figura 3- Percentagem de alunos em cada nivel de avaliagao da flexibilidade do tronco - Direita, consoante o ano
escolar

Flexibilidade do tronco - Esquerda

80,0
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0

20,0
10,0
0,0

Percentagem de alunos

102 ANO 112 ANO 122 ANO

==@==Z0na Sauddvel e=@==Zona de algum risco

Figura 4- Percentagem de alunos em cada nivel de avaliagao da flexibilidade do tronco - Esquerda, consoante o ano

escolar

Verifica-se uma elevada quebra de percentagem de alunos inseridos na zona

saudavel do 10° ano para o 11° ano, independentemente do lado avaliado, e consequente

15

74



aumento da percentagem de alunos na zona de algum risco. Posteriormente, a
percentagem de alunos em cada zona mantém-se aproximadamente igual do 11° ano para

o 12° ano.

Estes dados encaminham-nos no sentido de recomendar o reforgo do trabalho
desenvolvido neste primeiro ano de ensino secundario, de forma a minimizar, ou até

impedir, esta quebra verificada.

Seguimos para a apresentacao dos valores obtidos e tratados, diferenciando os

participantes por género.

Flexibilidade do tronco - Direita

100%
90%
80%
70%
60%
50%

30%
20%
10%

MASCULINO FEMININO

M Zona Saudavel M Zona de algum risco

Figura 5- Percentagem de alunos em cada nivel de avaliagdo da flexibilidade do tronco - Direita, consoante o sexo

Flexibilidade do tronco - Esquerda

100%

MASCULINO FEMININO

W Zona Saudavel M Zona de algum risco

Figura 6- Percentagem de alunos em cada nivel de avaliagdo da flexibilidade do tronco - Esquerda, consoante o sexo
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Na analise destes dados, é possivel concluir que, em ambos os sexos, a
flexibilidade do tronco a esquerda apresenta valores inferiores relativamente ao mesmo

teste realizado com o lado oposto.

E possivel identificar que os valores sdo semelhantes relativamente ao lado
esquerdo da avaliagdo, entre os sexos. A diferenca entre os géneros é observavel apenas
na avaliagdo do lado direito, onde o sexo masculino apresenta melhores resultados, com
maior percentagem de alunos na zona saudavel, havendo uma diferenca de dez pontos

percentuais.

E de realgar que o valor da zona de corte entre a zona de algum risco e a zona

saudavel, € superior no sexo feminino.

Sao apresentados de seguida a percentagem de alunos inseridos em cada uma das

zonas, pertencentes a Escola Secundaria Jaime Moniz.

Flexibilidade do tronco - ESIM

g £
o o

Percentagem de alunos

ESQUERDA DIREITA

M Zona Saudével ™ Zona de algum risco

Figura 7- Percentagem de alunos da Escola Secunddria Jaime Moniz em cada nivel de avaliagdo da flexibilidade do
tronco, consoante o lado

Os alunos da escola referida apresentam, em concordancia com os valores gerais
de alunos da RAM, melhores resultados quando avaliados do lado direito relativamente

ao lado esquerdo.

A comparacao dos valores gerais da RAM com os valores da ESIM leva-nos a
entender que esta escola apresenta, independentemente do lado, piores resultados

percentuais. Aproximadamente 47% dos alunos nao alcangam a zona saudavel com o lado
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direito, em comparagao com 37% dos alunos da RAM; ; quanto ao lado esquerdo, em

geral, na Regido, 57% dos alunos estao na zona saudavel contra os 49% da ESTM.

Esta informacao deve ser levada em consideragao e deve ser motivo de reflexao
relativamente a eventuais falhas e possiveis melhorias a implementar no trabalho de

flexibilidade dos alunos da instituigao referida.

Para tal, de seguida, sdo apresentadas propostas de operacionalizagdo; em aulas

de Educagao Fisica.

4. Didatica do trabalho de flexibilidade
Com o intuito de melhorar a flexibilidade dos alunos em aulas de Educagao Fisica,
seguem-se algumas propostas para a elaboragado do planeamento e consequente execugao

de tarefas que vao ao encontro do pretendido.

De forma a planear mais corretamente o trabalho de flexibilidade, é necessario
definir a quantidade de aulas em que se ira realizar o desenvolvimento desta capacidade,
em que momento da sessdo sera trabalhada, assim como definir durante quanto tempo,

por aula.

Apoiando as reflexdes desenvolvidas no trabalho de Reis, Moro, & Contijo,
(2003), verificamos que a recomendagdo dos mesmos € no sentido do desenvolvimento
da flexibilidade no minino trés vezes por semana. Tendo em consideragao que, na sua
maioria, as turmas tém uma carga horaria com apenas dois blocos reservados para as aulas
de Educagao Fisica ao longo da semana, julgamos pertinente que, em ambas as aulas, se
deva realizar o trabalho de flexibilidade, ou seja, que seja trabalhada em todas as sessoes
de aula possiveis ao longo do ano letivo. Almeida, et al. (2009) recomendam a exercitagao
posteriormente a execugao dos exercicios, pelo que, desenvolver a flexibilidade com os
alunos na parte final da sessdo aparenta ser uma boa proposta, diminuindo assim o risco
de este trabalho ter consequéncias negativas na realizagdo dos restantes exercicios da

sessao de aula, como foi observado em algumas situagdes no referido trabalho.

Relativamente ao tempo que, por aula, deve ser empregue no desenvolvimento
desta capacidade, varios fatores devem ser tomados em consideragdo, tais como: a
experiéncia que os alunos tém com os exercicios em questao, pois sera espectavel que na
sessdo de aula onde os exercicios sdo apresentados pela primeira vez, mais tempo seja

utilizado na explicagao e corregdo, em relagdo a aula seguinte, isto se o docente mantiver
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os mesmos exercicios. Outros fatores a considerar serdo o tempo total de sessdo de aula,
o tempo de transi¢ao entre os diferentes exercicios, o tipo de exercicio e o tempo por

repeticao.

Quanto a este ultimo fator, o tempo por repeti¢ao, segundo Silva, et al. (2010), é
um dos fatores com maior relevancia no desenvolvimento da flexibilidade, sendo
recomendado a manutengdo da repeticao por 30 segundos, de forma a obter resultados

mais eficientes.

Prosseguimos para algo que, por vezes, é desconsiderado mas que, no entanto,
deve ser bem planeado, sob pena de comprometer a qualidade do trabalho de
flexibilidade. Referimo-nos a disposi¢ao dos alunos no espago de aula aquando da
realizagdo dos exercicios. Se, em turmas reduzidas, este fator pode ser menos relevante,
pois é mais facil a observagao, controlo e corre¢ao individual dos alunos, em turmas com
muitos alunos, se o docente nao organizar corretamente a turma no espago, pode ocorrer
a perda do contato visual com alguns alunos durante demasiado tempo, havendo a
possibilidade de o aluno deixar de realizar o exercicio, apresentar comportamentos
desviantes ou executar o exercicio de forma errada, aumentando a possibilidade de lesao,
invertendo assim uma das mais valias do desenvolvimento da flexibilidade, a prevengao

de lesoes.

Uma forma muito utilizada pelos docentes é a organizagao da turma em meio
circulo, com o docente colocado na abertura do meio circulo . Apesar da mais valia deste
posicionamento ser o controlo visual por parte do professor, também surgem
inconvenientes tais como a observagao do lateral dos alunos, ou seja, ao realizar um
exercicio onde se inclina o corpo para a direita, uns alunos terdo que seguir o movimento
do professor (alunos mais proximos), outros terdo que realizar os movimentos em
espelho, podendo ser motivo de confusdo por parte dos discentes, perdendo-se assim
tempo 1til de aula em corregdes. Quanto a colocagao dos alunos por filas ou em colunas,
deparamo-nos com a dificuldade em manter a visao sobre todos os alunos, pois sera
provavel que alguns alunos fiquem “escondidos” pelos colegas. Como tal, avaliamos a
disposicao dos alunos em filas intercaladas, popularmente designado como colocagao em
xadrez, pois, desta forma, o professor podera observar individualmente cada aluno.
Apesar de haver alunos atras de colegas, estes estardo distanciados o suficiente para
permitir o controlo da turma. O unico inconveniente que pode ocorrer numa fase inicial,
sera a dificuldade dos alunos se disporem autéonomamente nesta formagao, mas, no
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demasiado tempo, tempo em que o aluno pode ndo estar a realizar o exercicio, com
comportamentos desviantes ou a executar o exercicio de forma errada, aumentando a
possibilidade de lesdo, invertendo assim uma das mais valias do desenvolvimento da

flexibilidade, a prevensdo de lesdes.

Uma forma muito utilizada pelos docentes é a organizacdo da turma em meio
circulo, com o docente colocado na abertura do meio circulo . Apesar da mais valia deste
posicionamento ser o controlo visual por parte do professor, tambem surgem
inconvenientes tais como a observacio do lado por parte dos alunos, ou seja, ao realizar
um exercicio onde se inclina o corpo para a direita, uns alunos terdo que seguir o
movimento do professor (alunos mais proximos) outros terao que realizar os movimentos
em espelho, podendo assim ser motivo de confusdo por parte dos discentes, perdendo
assim tempo til de aula. Quanto 4 colocagido dos alunos por filas ou em colunas,
deparamo-nos com a dificuldade em manter a visdo sobre todos os alunos, pois sera
provavel que se coloquem alunos atras, “escondidos” pelos colegas. Como tal avaliamos
a disposi¢@o dos alunos em filas intercaladas, popularmente designado como colocagdo
em xadrez, desta forma o professor poderd observar individualmente cada aluno pois
apesar de haver alunos atras de colegas, estes estaram distanciados o suficiente para que
ndo se encontrem “escondidos”. O inconveniente desta disposi¢do revela-se ser a
complexidade e dificuldade sentida pelos alunos em disporem-se desta forma
autonomamente, no entanto, esta dificuldade diminui com a criacao do habito, ou com
estratégias tais como a organizag¢io dos alunos sempre no mesmo local relativamente aos

colegas, onde sugerimos uma disposi¢@o por alturas (alunos mais baixo a frente).

Deparamo-nos agora com a seleciio dos exercicios, de entre os inimeros existentes
recomendamos que esta selecdo seja realizada de forma a rentabilizar o tempo empregue
neste momento de aula, ou seja, optar por exercicios mais globais em relagio a exercicios
especificos, por exemplo a utilizagio de exercicios de alongamento de ambos os lados em
simultaneo ao invés dos exercicios de alongamento onde se trabalham separadamente os
dois lados. No seguimento da mesma légica, sempre que possivel, recomendam-se
exercicios que possam desenvolver a flexibilidade de mais que uma articulacdo e/ou
miusculo. Mantendo o objetivo de otimizagdo do tempo, aconselhamos a construgio de
exercicios com progressdes de amplitude e complexidade, de forma a criar uma rotina
para os alunos onde as alteragdes realizadas ao longo do tempo ndo sejam de exercicios

na integra mas sim de variacdes do mesmo exercicio, com progressoes, assim niao sé os
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entanto, esta dificuldade diminui com a criagdo do habito, ou com a implentagao de
estratégias, tais como a organizagao dos alunos sempre no mesmo local relativamente aos

colegas, onde sugerimos uma disposi¢ao por alturas (alunos mais baixo a frente).

Relativamente a selecao dos exercicios, de entre os inumeros existentes,
recomendamos que esta selecao seja realizada de forma a rentabilizar o tempo disponivel
para o trabalho de flexibilidade, ou seja, optar por exercicios mais globais em relagao a
exercicios especificos, por exemplo, a utilizagao de exercicios de alongamento de ambos
os lados em simultaneo ao invés dos exercicios de alongamento onde se trabalham
separadamente os dois lados. No seguimento da mesma logica, sempre que possivel,
recomendam-se exercicios que possam desenvolver a flexibilidade de mais que uma
articulagao e/ou musculo. Mantendo o objetivo de otimizagao do tempo, aconselhamos a
construgao de exercicios com progressoes de amplitude e complexidade, de forma a criar
uma rotina para os alunos, onde as alteragoes realizadas ao longo do tempo nio sejam de
exercicios na integra mas sim de variagoes do mesmo exercicio, com progressoes. Desta
forma, nao so os alunos tém um objetivo mais imediato de conseguir alcangar a proxima
progressdo, mas também € dispendido menos tempo na interiorizagdo do movimento

NeCcessario.

Sendo assim, apresentamos de seguida alguns exercicios utilizados por
professores estagiarios em contexto do estagio curricular do mestrado em Ensino de

Educacgao Fisica dos Ensinos Basico e Secundario da Universidade da Madeira.
Para alongamento simultaneo dos membros superiores e do pescogo:

A - Com o aluno em pé, com o olhar dirigido para a frente, com o tronco, pescogo
e cabeca alinhados, a mao esquerda agarra o pulso direito atras das costas. Puxa-se o brago
direito para baixo e para o lado oposto do corpo, enquanto se inclina a cabeg¢a na mesma
diregdo. Mantém a posicdo e realiza o exercicio para o lado esquerdo. E importante ndo

haver rota¢ao do tronco ou bacia durante o exercicio.

B - Com o aluno em pé, com o olhar dirigido para baixo e cabega fletida para a
frente, agarrando as maos pelos dedos com os bragos atras das costas, um por cima do
proprio ombro e o outro por baixo (alunos que nao conseguem tocar com as maos tém
esse objetivo, posteriormente o objetivo sera agarrar os dedos e por fim as maos). Mantém

a posicao e volta a realizar com o outro lado.
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C - Com o aluno em pé, com o olhar dirigido para cima e cabega ligeiramente
fletida para tras, os dedos entrelagados atras das costas, elevar as maos o mais alto

possivel, sem que haja flexao do tronco.

Para melhor entendimento dos exercicios descritos seguem-se as representagoes

graficas.
A B C
ax A
h &N
;{é Y "

Tabela 1- Representagdo grdfica dos exercicios A, Be C

Visando o desenvolvimento da flexibilidade do tronco e costas, propomos uma
sequéncia de exercicios encadeados, de forma a manter este momento dinamico e

aumentar a rentabilidade do tempo:

D - O aluno, na posi¢ao inicial, esta deitado em dectibito ventral, bragos fletidos
apoiando as maos no chao ao lado da zona do peito. Comega por estender os bragos,
arqueando a parte superior do corpo enquanto os quadris permanecem apoiados no chao,
mantém a posi¢ao e volta a fletir os bragos para a posi¢ao inicial.

E - Da posigao anterior, fletir as pernas (manter as méos a frente);-até ficar com
a bacia sobre os calcanhares, mantendo sempre os joelhos no chao, os bragos estendidos,
com as maos apoiadas no chao o mais a frente possivel e com o peito baixo, proximo do
solo. Mantém a posigao e volta a fletir os bragos.

F - Coloca-se, entdo, deitado em decubito dorsal, com os bragos estendidos no
chao ao lado da zona do peito, pés no chao e joelhos fletidos a 90°. Aproximar os joelhos
do chao, para a direita, com a rotagdo do quadril, mantendo as costas e os bragos assentes
no chao. Mantém a posigao e realiza o mesmo exercicio para o lado esquerdo. Termina
com os membros inferiores alinhados com o tronco.

G - Na mesma posi¢ao, mas com os bragos estendidos acima da cabega, eleva o
quadril e a parte inferior das costas, conserva os pés, ombros e bragos no chao. Mantém

a posicao e baixar o corpo.

Para melhor entendimento dos exercicios descritos, seguem-se as representagoes

graficas.
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Tabela 2- Representagdo grdfica dos exercicios D, E, F e G
Tendo em vista o desenvolvimento da flexibilidade dos membros inferiores,

propomos outra sequéncia de exercicios.

H - O aluno na posigao ereta, com os pés a largura dos ombros, flete os joelhos e
os quadris e apoia as maos no chao. Estende os joelhos, consequentemente eleva os

quadris, conservando as maos no chdo. Mantem a posigao e volta a posicao ereta.

I - Afasta entdo os pés, mantendo os quatro membros em extenséo, flete o corpo
para a frente e coloca as maos no solo, o mais a frente que conseguir, mantém a posi¢ao
e volta a erguer o tronco. Realiza uma segunda repeti¢do com as maos colocadas na linha
imaginaria entre os pés, mantém a posi¢ao e volta a erguer-se. Por fim, realiza a ultima
repeti¢do colocando as maos atras da linha imaginaria referida anteriormente, o mais
afastado que conseguir, sem perder o equilibrio. Termina o exercicio com a aproximagao

dos pés, voltando a posi¢ao ereta, com os pés a largura dos ombros.

J — Coloca os joelhos e as maos no chao, estas Ultimas afastadas a largura dos
ombros, colocadas a frente da cabega, com os cotovelos fletidos. Eleva os quadris com a
extensdao dos cotovelos e dos joelhos, formando um triangulo (quadril, pés e maos).

Mantém a posicao e volta a fletir os joelhos e cotovelos.

K — Mantendo-se ajoelhado no chao, coloca as maos sobre os calcanhares, avanca
e eleva os quadris, arqueando o tronco para tras, colocando a cabega e o pescogo

alinhados. Mantém a posi¢ao e retorna a posigao inicial.
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L — Coloca-se, entdo, sentado no chéo, com os joelhos fletidos com as plantas dos

pés juntas. Coloca as maos sobre os pés, flete a anca (tronco para a frente) com os

cotovelos fletidos e apoiados na zona interna dos joelhos, forgando em diregéo ao solo

até sentir desconforto. Neste exercicio é importante que o aluno mantenha as costas

alinhadas o melhor que conseguir.

M — Mantendo a posigao sentada, o aluno coloca a perna direita estendida no chao

e a esquerda fletida e com o pé apoiado no chao na parte exterior ao joelho direito, com

as maos apoiadas sobre o joelho fletido. Realiza forga no joelho, aproximando-o do peito.

Mantem a posigao e repete o exercicio para o lado oposto.

Para melhor entendimento dos exercicios descritos seguem-se as representagoes

graficas.

Tabela 3- Representagdo grdfica dos exercicios H, I, J, K, L e M
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5. Consideracoes Finais

Tendo em conta a importancia comprovada da necessidade de termos bons niveis
de flexibilidade, ndo s6 com o intuito de melhorar a performance de uma determinada
atividade desportiva, mas, essencialmente, no sentido de manter e elevar a qualidade de
vida bem como forma de prevenir lesdes, reduzir dores articulares, aumentar a facilidade
e amplitude de movimentos quotidianos, € recomendavel que todos realizem trabalho de
desenvolvimento da flexibilidade, no minimo, trés vezes por semana. Os alunos nao sao
excecao, sendo que a obrigatoriedade do desenvolvimento das capacidades condicionais

implicita no Programa Nacional de Educagao Fisica vem reforcar esta necessidade.

Os dados do estudo apresentam percentagens desanimadoras pois a percentagem
de alunos inseridos na zona de algum risco € alta e tende a aumentar, sendo que esta fase
da vida, para muitos jovens (ensino secundario), sera a iltima vez que realizarao atividade
fisica regular e, consequentemente, a wiltima vez que terdo a oportunidade de realizar um
trabalho de desenvolvimento da capacidade de flexibilidade, de forma planeada e

controlada.

Este trabalho deve envolver os varios misculos e tendoes, de forma lenta, até que
o praticante sinta desconforto, mantendo o foco na melhoria desta capacidade, ou seja,
aumentando progressivamente o limite maximo conseguido. As repeti¢des devem ser
realizadas durante 30 segundos e posteriormente a atividade fisica. Caso o trabalho de
flexibilidade ndo seja realizado apdés uma pratica fisica, deve proceder-se a um

aquecimento geral prévio.

Na situagdo especifica das aulas de Educagdo Fisica, recomenda-se que
previamente e durante a realizacdo dos exercicios de alongamento, seja também
transmitida a utilidade do desenvolvimento da flexibilidade em geral e de forma
especifica no exercicio que estao a realizar. Desta forma, ajudamos a consciencializar
para a importancia do desenvolvimento das capacidades condicionais e da flexibilidade
em particular, e damos cumprimento a um dos objetivos da Disciplina de EF que é o de

desenvolver a compreensao e o gosto pela pratica de atividade fisica.
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Apéndice 8 — Apresentacao da Acédo Cientifico-pedagogica Individual

Funchal, 21 fevereiro de 2019 David Carvalho

Introducao

» Educacao Fisica;
» Capacidades Motoras;
* Flexibilidade

I * Educacao Fisica nas Escolas da Regido Auténoma da
- Madeira — Compreender, Intervir e Transformar

SN
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¢+ Sensibilizar para a importancia do desenvolvimento da

flexibilidade;

> Objetivos

FLEXIBILIDADE
 —

J

¢ Informar da realidade atual na Regido; \ |

>,

e

RN

":
¢ Apresentar recomendagdes de trabalho de flexibilidade em aulas

o‘:>

de Educagdo Fisica.

Cducecdo ,
SroeC oL @

© Técnica;

» Enquadramento tedrico
» Educacdo Fisica Ensino

Basico M) Secundirio M) O

© Conhecimento;

Melhoria da “... aptidao fisica, na perspetiva : -
da melhoria da qualidade de vida, satde e © Consciencializacdo;

bem-estar”
(Jacinto, Carvalho, Comédias, & Mira, 2001) @ Gosto.

“... integradora, humanista, centrada na formacéo integral do aluno, com
aprendizagens significativas para o seu desenvolvimento e formagdo,
através da agdo corporal” (Mesquita & Bento, 2012, p. 143)
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» Enquadramento tedrico

» Capacidades Motoras

* Orientagdo;

¢ Resisténcia

* Encadeamento; * Forca

* Diferenciagdo; * Velocidade

* Equilibrio; * Flexibilidade

* Mudanga; (Raposo, 1999)

L
el ——

B rexsiuoace [

“A capacidade de realizar movimentos em determinadas
articulagdes com amplitude de movimento adequada”
(Barbanti, 2003)

S

» Enquadramento tedrico

Rexbiidade l Dores Amplitude de movimento t
1 Lesdes Qualidade de vida {
1 Postura Performance

“Atividade fisica com alongamentos reduz o atrofiamento

muscular, aumenta a flexibilidade, diminui o risco de lesao

musculo articular e melhora a postura estdtica e dinamica”
(Reis, Moro, & Contijo, 2003)
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EFERAM-CIT

(Educacéo Fisica nas Escolas da Regido Auténoma da Madeira— Compreender,
Intervir e Transformar)

isti o
Carateristicas Inicio do estudo: 2016/2017

Total 341 Dados até: 2017/2018
102 Ano 65 Entrada da ESJM: 2017/2018
> EFERAM—CIT 112 Ano 49 Escolas Secunddrias:
122 Ano 227 * Jaime Moniz
* Francisco Franco
Rapazes 137 * Gongalves Zarco
Raparigas 204
ESJM (122An0) 75

EFERAM-CIT: Teste de senta e alcan¢a

O aluno é avaliado no lado direito (a perna em extensao é a direita) e
no lado esquerdo (a perna em extensdo é esquerda).

Registar o nimero de cm em cada um dos lados.

» EFERAM —CIT
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Percentagem de alunos em cada nivel de
avaliacdo da flexibilidade do tronco

¥ Zona saudavel
M Zona de algum risco

Flexibilidade do tronco - Esquerda Flexibilidade do tronco - Direita

» EFERAM —CIT

Flexibilidade do tronco - Direita

e >

10° ANO 11° ANO 122 ANO

» EFERAM —CIT

10 ANO 11° ANO 122 ANO

——ZON a Saud avel —ZOnade algum risco
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Flexibilidade do tronco - Esquerda Flexibilidade do tronco - Direita

!

> EFERAM —CIT 3

s Exsssgss8s38ss§8

sEEsssszz88

MASCULINO FEMINNO NASCUUNO FEMININO

BlmaSaudiiel  WImadealgumiso NlonaSaudivel - WZonadealgum risto

Flexibilidade do tronco - ESIM

£

g

g

» EFERAM —CIT

gucéhgcél de alunos

g

ESQUERDA DIREITA

HZonaSaudavel W Zonadealgum risco
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Flexibilidade do tronco

Esquerda

> EFERAM —CIT
Esquerda

A

&

122 ano 54,6 %

ESIM 49,3 %

EM QUE AULAS? ¥ Todas as Praticas

{ Inicial
EM QUE MOMENTO DA AULA?  § Final

' DURANTE QUANTO TEMPO?  { 30 segundos

» Didética do trabalho de

Flexibilidade i Em xadrez

19 Passiva;
22 Ativa
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> Didatica do trabalho de

Flexibilidade

» Didética do trabalho de

Como na mobilidade articular, liza a &

q

ZUi em que deves realizar cada tarefa durante

20 segundos (a cada um dos membros, se for o caso).

1. Em cima de um colchao, alcangar as pontas
dos pés com as maos e a cabeca aproxima dos
joelhos, mantendo os Ml em extensao.
Compatibilidade gimnica: rolamento a frente
simples/rolamento atras

2. Sentado sobre os calcanhares, coloque
os MS para tras, empurrando seus quadris
para cima e para a frente. Ndo coloque
muita pressao sobre a coluna lombar.
Compatibilidade gimnica: Ponte

Realizar a posigdo, quando sentir desconforto,
comega a contar 30 segundos.

3. Posicdo paralela ao chao, verificando se a
coluna estd numa posicdo reta. Mover o peito
um pouco para baixo, de forma a formar um
arco nas costas.

Compatibilidade gimnica: Roda

Estes alongamentos solicitados adequam-se a cada elemento gimni

4. Flexdo do tronco a frente no solo com as
pernas afastadas.

Compatibilidade gimnica:

Rolamento
Frente pernas Afastadas/rolamento
retaguarda pernas afastadas;

Salto de Carpa Pernas Afastadas;

a gindstica. Selecione
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> Didatica do trabalho de

Flexibilidade

» Didatica do trabalho de
Flexibilidade

v e g

2. Segurar com os MS os espaldares,
realizando alguma forga e deixar o corpo
leve.

Compatibilidade gimnica: Roda e Apoio
Facial Invertido

1. Em decubito dorsal, realizar o afastamento
de um MI o maximo possivel, tentando o
alcangarcom um MS.

Compatibilidade gimnica: Avido

Realizar a posigdo, quando sentir desconforto,
comega a contar 30 segundos.

4. Com os Ml fletidos, colocar as maos no
solo e fazer forga para elevar o corpo.

3. MS em extensdo e com o outro MS
puxar a mao para uma posigao inferior.

Compatibilidade gimnica: Mortal a Frente
Engrupado

Compatibilidade gimnica: Roda e Apoio
Facial Invertido

Estes alongamentossolicitadosadequam-se a cada elemento gimnico da ginastica.
Selecione corretamente o exercicio consoante aq que pretende trabalhar

x

r
G
I

r
r

)

I

!

2. Segurar com os MS os espaldares,
realizando alguma forga e deixar o corpo
leve.

Compatibilidade gimnica: Roda e Apoio
Facial Invertido

1. Em decubito dorsal, realizar o afastamento
de um MI o maximo possivel, tentando o
alcangarcom um MS.

Compatibilidade gimnica: Avido

Realizar a posicdo, quando sentir desconforto, |
comega a contar 30 segundos.

3. MS em extensdo e com o outro MS
puxar a mao para uma posigao inferior.

Compatibilidade gimnica: Roda e Apoio
Facial Invertido

4. Com os Ml fletidos, colocar as maos no
solo e fazer forga para elevar o corpo.

Compatibilidade gimnica: Mortal & Frente
Engrupado

Estes alongamentos solicitadosadequam-se a cada elemento gimnico da ginastica.
Selecione corretamente o exercicio consoante aquilo que pretende trabalhar
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» Consideragdes Finais

» Referéncias Bibliografica

S
Flexibilidade

s
ey
Consequéncias
g 4
/J\ - /\
Realidade Didatica Gosto
S S N

Referéncias Bibliografica

Barbanti, J. (2003). Diciondrio de educagdo fisica e esporte. Sdo Paulo: 22ed. Barueri.

Jacinto, J., Carvalho, L., Comédias, J., & Mira, I. (2001). Programa de Educagéo Fisica .
Ministério da Educagdo.

Mesquita, I., & Bento, J. (2012). Professor de Educacéo Fisica: Fundar e dignificar a
profissdo. Belo Horizonte: Instituto Casa da Educacéo Fisica.

Raposo, A. (1999). O desenvolvimento das Capacidades Motoras. Seminario Internacional
Treino de Jovens. Comunicagdesapresentadas.

Reis, P., Moro, A., & Contijo, L. (2003). A IMPORTANCIA DA MANUTENGAO DE BONS

NIVEIS DE FLEXIBLIDADE NOS TRABALHADORES QUE EXECUTAM SUAS ATIVIDADES
LABORAIS SENTADOS. Universidade Federal de Santa Catarina: Revista Produg&o.
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Apéndice 9 — Poster da Acédo Cientifico-pedagdgica Individual

A importancia da Flexibilidade: Operacionalizacao

e nas aulas de Educacao Fisica

UNIVERSIDADE da MADEIRA David Carvalho'; Luisa Carvalho?; Ana Luisa Correira’ Vosety 37/

! Universidade da Madeira, Faculdade de Ciéncias Sociais, Departamento de Educagdo Fisicae Desporto | 2Escola Secunddria Jaime Moniz $E%ana

INTRODUGAO

Com a pi quanto ao desenvolvi desta

I I melhor em que consiste a flexibilidade e quais os tipos, para posteriormente entender se o

trabalho realizado nas escolas vai ao encontro do necessario pois € neste ambiente, sobretudo em aulas de Educacao Fisica que as criangas e jovens tém a oportunidade de, em primeiro lugar,

entender o que é e qual a importancia da flexibilidade nas suas vidas e em segundo lugar poder desenvolve-la assim como entender como se pode desenvolver esta capacidade.

Enquadramento Dados do EFERAM

A Aptido Fisica pode ser definida por “um conjunto de atributos que decorrem da interago Percentagem de alunos em cada nivel de avaliacéo da flexibilidade do tronco

entre o patriménio genético e a pratica de atividades fisicas e desportivas.” (FitEscola) Esta é .. - o
Flexibilidade do tronco - Esquerda Flexibilidade do tronco - Direita
medida através da avaliacdo das capacidades motoras.

sEEERERERES

sERERERIRESE

As capacidades motoras dividem-se em dois grupos, sendo eles:
» As Capacidades Coordenativas - relacionadas com a qualidade com que um movimento &

realizado sendo fundamentais o controlo e a ¢do do mesmo i , onde o

sistema muscular e o sistema nervoso tém grande influéncia, nomeadamente na orientagéo,

no encadeamento, na diferenciagéo, no equilibrio e nas mudancas. (Raposo, 1999)

» As Capacidades Condicionais - mais ligado 4s quantidades do movimento e onde a

= i . < . = H FEMI
transformagéo de energia em movimento, assim como o controlo da fadiga s&o de elevada R e JaSTARD EMININO

WZonaSeudével W Zonadealgum risco nlonaSaudivel W Zonade algum risco

aforga, a i e a flexibili (Raposo, 1999)

» Existe uma assit ia na flexibili do tronco, iy ite aos alunos do género masculino,
que sem corregdo adequada pode resultar em mas posturas e desvios.

importancia, sendo elas a
Flexibilidade do tronco - Esquerda

A Flexibilidade
800 » Do 10° ano para o 11° ano existe um

700
: < . o 65 o 3 aumento acentuado de alunos na
De uma forma sucinta pode-se identificar a flexibilidade como “a capacidade de realizar £ o 9\\ 2 2 %
S zona de algum risco relativamente &

2500 S5
movimentos em determinadas articulagées com litude de i i B ‘ do tronco
(Barbanti, 2003) g %0 independentemente do lado.

Tipos de Fle: ade: 10% ANO 1utaN0 12:AN0

—e—ZonaSoudivel  —e—2Zona dealgum risco

Flexibilidade Dinamica: Quando obtemos a amplitude maxima de movimento de uma

articulagdo através do recurso voluntario aos musculos motores, de forma rapida. Flexibilidade do tronco - Direita
+ Flexibili Estatica é conseguida através da ilizagao do corporal de e =
oo A i " > 7 g w\
forma lenta e gradual por agente extemo buscando alcangar o limite méaximo” (Badaro, > Do 11° ano para o 12° ano existe  f «o 612 617

Silva, & Beche, 2007) uma estabilidade relativamente ao e 500

numero de alunos na zona de algum £ “° @/@——@
Flexibilidade Ativa, esta é resultado da amplitude maxima de um movimento, de risco 200

determinada arti & apenas da g0 do musculo antagonista, ou

seja, sem ajuda, i HEND i)

—e—ZonaSaudéwel  —e=Zona de algum risco

Flexibilidade Passiva, esta resulta da atuagdo de uma ajuda para obtencdo da maior

amplitude de movimento, sendo que esta é sempre superior 4 flexibilidade ativa.

Beneficios do desenvolvimento da flexibilidade " e
{ Todas as Deve-se realizar no minimo 3 vezes por semana. Como a EF
Amplitude de movimento '

‘ Dores EM QUE AULAS? Priticas  OSt& dividida em 2 tempos semanais, em ambos deve-se
trabalhar a flexibilidade.
‘Lesoes Qualidade de vma' { Inicial Ndo hd consensualidade relativamente ao
EM QUE MOMENTO DAAULA? ¢ nlrlal momento da aula, esta varia, entre outros fatores,
f ' A4 tipo de atividade que se realizara na sessao.
Postura Performance

\N&o ha consensualidade relativamente ao

DURANTE QUANTO TEMPO? {30 segundos"e’"pc' para o trabalho de flexibilidade. Porem,

’ - 30" por repeticdo de exercicios € o tempo
|mais eficiente na relagdo tempo-beneficios.

(Reis, Moro, & Contijo, 2003)

EFERAM-CIT
{ Obtendo uma visualizagao de toda a turma, beneficiando
! Em xadrez |assim de maior facilidade no controlo para poder realizar!
Carateristicas N° de alunos Carateristicas N° de alunos correcdes € se ario intervir junto do aluno.
Total 341 Rapazes 137

10° Ano 65 Raparigas 204 _|A forma passiva aumentard a amplitude maxima do
11° Ano 49 1° Passiva; |movimento. Posteriormente, com a forma ativa, aproximara
o 2° Ativa 0 movimento dos movimentos solicitados diariamente e em

12° Ano 227 %

contexto desportivo.

Consideragdes Finais
A flexibilidade tem muitas repercussoes na satide e bem estar do individuo a médio e longo prazo, como € o caso da prevengao de dores, lesdes, posturas incorretas.
Existe uma assimetria preocupante nos alunos avaliados que se nao for levada em consideragdo e trabalhada podera resultar em mas posturas e desajustamentos motores.
E essencial encontrar solugées para desenvolver esta capacidade de uma forma constante e consistente, onde o professor tem um papel fundamental pois em muitos casos a

EF ser a ultima oportunidade de trabalho da flexibilidade recorrente e controlada, sendo que posteriormente ao ensino obrigatério o jovem tera muitas vezes que ser auténomo
e para isso € fundamental também teremos a preocupagao de desenvolver o gosto.

Referéncias

#52Dours
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Apéndice 10 — Cartaz do Seminario “A Educagédo Fisica em Tempos de
Mudanca: Ferramentas Didaticas”

ACAO DE FORMAGAO

A EDUCAGAO FISICA EM TEMPOS DE MUDANGA:
FERRAMENTAS DIDATICAS

|09h00 — 13h00|
@ | G margo|2019 T T

5 coNFERENCIAS

CONFERENCIA |- Autonomia e Flexibilidade Curricular: Oportunidades e Desafios

CONFERENCIAII- Educacdo Fisica nas Escolas da RAM — Compreender, Intervir, Transformar

CONFERENCIAIII- Experimentagdo em Educagdo — O contributo da Economia da Educagdo
para a Reflexdao

CONFERENCIAIV-0 Tempo que o Tempo Tem nas Histdrias de Vida em Investigagdoem
Ciéncias da Educacdo

CONFERENCIAV- Satisfagdo com a Vida e Educacgdo Fisica: que relagdo?

4 mobuLos

MODULO 1- Aptidio Fisica, Funcio Cognitiva e Rendimento Escolar

MODULO 2 - Educagdo Inclusiva e Educacdo Fisica: do Debate a Reflexdo

MODULO 3 - Estratégias Pedagdgicas no Ensino dos Jogos de Invasdo na Aula de Educagdo
Fisica

MODULO 4 — Desenvolvimento das Competéncias Sociais e Pessoais em Educac3o Fisica

2 MESAS REDONDAS

MESAREDONDA1- As Competéncias Essenciais e a Avaliagdo em Educagdo Fisica
MESAREDONDA 2 - Programas de Promogao da Atividade Fisica/FITescola

PRELETORES CONVIDADOS: Marco Gomes (DRE-SRE)| Pedro Telhado Pereira (UMa) | Nuno Fraga
(UMa)| Sara Michelle Faria (SRE)

@\&

/"'t 1
%

Validagdo pela SRE, em 16 horas, para os grupos de recrutamento 160, 260 e 620.
3,2 Créditos: Treinadores de Desporto (TD), Técnicos de Exercicio Fisico (TEF) e Diretores Técnicos (DT)

" Local. Campus da Penteada, Universidade da INSCRICGES E .E
Ll Madeira, Sala do Senado. . HL
UNVERSIDADE da MADEIRA Cm Tel.965 243 051 | 961 407 931 ou:
Wi umapt o % E-mail. francisco191santos@gmail.com https://goo.gl
s nelsonfab@gmail.com /Qle'fW E
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A EDUCAGAOFISICAEM TEMPOS DE MUDANGA: 7=
FERRAMENTAS DIDATICAS UNNERSIDADE da WADERA Cm

ssa Unvers o
vww.uma.pt

09h00 — 13h00|
margo| 2019 [k PROGRAMA

9h00 — SESSAO DE ABERTURA

9h45- CONFERENCIAS

9h45- CONFERENCIA |- Autonomia e Flexibilidade Curricular: Oportunidades e Desafios — Marco Gomes (DRE-SRE) —
(Moderacdo— Rui Ornelas - UMa)

10h15 — Debate

10h30 - CONFERENCIA Il — Educacio Fisica nas Escolas da RAM - Compreender, Intervir, Transformar—Helder Lopes (UMa)
—(Moderacdo — Catarina Fernando— UMa)

11h00 - Debate
17h10-11h35 — Intervalo

11h35 - CONFERENCIA Ill — Experimentacdo em Educacao - o contributo da Economia da Educacdo para a Reflexdo - Pedro
Telhado Pereira (UMa) —(Moderagdo: Jorge Soares — UMa)

12h05 - Debate

12h15 - CONFERENCIA IV— O Tempo que o Tempo Tem nas Histérias de Vida em Investigacio em Ciéncias da Educacéo -
Nuno Fraga (UMa) — (Moderacdo: Fernando Correia—UMa)

12h45 - Debate

13h00-14h30 — Intervalo para almogo

14h30 - MODULOS

14h30-MODULO1- Aptidao Fisica, Fungdo Cognitiva e Rendimento Escolar —(Moderacdo: Duarte Freitas— UMa)
Aptiddo Fisica em Contexto Escolar— Caraterizagdo e Percecado - Elisabete Gomes
Aptiddo Fisica, Autopercecdo e Satisfacdo com a vida - David Carvalho
Aptiddo Fisicae Desempenho Cognitivo - Ana Luisa Correia

15h35 - Debate

15h45-16h10— Intervalo

16h10 - MODULO 2— Educacdo Inclusiva e Educacao Fisica: do debate a reflexdo —(Moderacdo: Hélio Antunes —UMa)
Educacdoinclusiva e Educacao Fisica, um olhar - Leonardo Ornelas

Percecdo e Atitude de estudantes e docentes, face a uma Educacdo Fisica Inclusiva - Luisa Pereira
Educacdo Inclusiva nas aulas da Educacdo Fisica: Utopia ou Realidade? - Ana Rodrigues

17h15 - Atividade Motora Adaptada no Desporto Escolar—Sara Michelle Faria
17h40- Debate

78h30— ENCERRAMENTO DA SESSAO
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AEDUCAGAOQFISICAEM TEMPOS DE MUDANGA: .
FERRAMENTAS DIDATICAS omesocaions GLA

NOSEQ Uniersidade ~— MmO mmMGaghs
voww.uma.pt

09h00 — 13h00
marg¢o|2019 :14h30_18h30: PROGRAMA

9h00 - MGDULOS

9h00 - MODULO 3 - Estratégias Pedagégicas no Ensino dos Jogos de Invasdo na Aula de Educago Fisica - (Moderacio: Jodo
Prudente - UMa e Duarte Sousa - UMa)

Secgdo1-9h00 - Contributos do Modelo Tradicional e do “Teaching Games for Understanding” na Aprendizagem dos
Jogos de Invasdo na Aula de Educacéo Fisica— (Moderacdo: Jodo Prudente (UMa)
Caracteristicas Pedagogicas e Didaticas do Modelo Tradicional nos Jogos de Invasdo - David Fernandes
Caracteristicas Pedagdgicas e Didéticas do “Teaching Games for Understanding” nos Jogos de Invasdo -
Ménica Camacho

9h50 - Variabilidade Comportamental em Jogos Reduzidos em Futebol — Honorato Sousa

10h20-10h50- Intervalo
Secgdo2 - 10h50 - O Impacto do Modelo de Competéncia na Aprendizagem dos Jogos de | d0: um Estudo Experil tal no
Contexto Escolar— (Moderac8o: Duarte Sousa -UMa)
Caracteristicas Pedagogicas e Didaticas do Modelo de Competéncia dos Jogos de Invasdo - Romualdo
Caldeira
Proposta Metodolégica para a Construgdo de uma Unidade Didética de Jogos de Invasdo no Contexto
Escolar - Ruben Freitas

11h30 - Propostas de Avaliagdo nos Jogos de Invasdo na Aula de Educagdo Fisica: o Exemplo do Tempo Despendido
Atividade Fisica Moderada-a-Vigorosa - Tomas Quintal e Marcelo Pestana

12h00 - O Contributo do Estagio Pedagdgico em Educacao Fisica para a Investigagdo nos Jogos de Invasdo na Regido
Auténoma da Madeira — Elvio Rubio Gouveia

12h30 - Debate
13h00-14h30- intervalo para almogo

14h30 — MESA REDONDA 1 — As Competéncias Essenciais e a Avaliacdo na Educacdo Fisica — Fernanda Martins (ESJM); Helena
Gouveia (EB23DR.AFNJ); Jodo Gabriel Caldeira (EBSD.MFC) — (Moderacdo: Helder Lopes — UMa)

15h30 - MODULO 4 — Desenvolvimento das Competéncias Sociais e Pessoais em Educacio Fisica— Francisco Santos e Nélson
Faria

16h00-16h30 — intervalo

16h30 — MESA REDONDA 2 — Programas de Promoc&o da Atividade Fisica/FITescola— Cldudia Minderico (DGE); Angela Lopes
(EHBG); Carmo Chaves (EBSGZ); Maria Gomes (EBSGZ) — (Moderacdo: Rui Ornelas — UMa)

17h30 - CONFERENCIAS

17h30- CONFERENCIAV - “Satisfacio com a Vida e Educacdo Fisica: que relagdo?” Ricardo Alves (UMa) — (Moderac&o: Anténio
Cardoso— UMa)

18h00 — Avaliagdo da Acdo — Debate Final

18h30— ENCERRAMENTO DA ACAO
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Resumo

Numa sociedade bastante voltada para a imagem, nomeadamente para a
imagem de si préprio, € importante entender a forma como os nossos alunos de
hoje e adultos de amanha avaliam-se a si proprios. Esta forma de se
autopercecionarem pode ter consequéncia na maneira com que encaram a vida
e retiram prazer da mesma. Pudemos verificar que os rapazes apresentam maior
Satisfacdo com a Vida e Autopercecées mais elevadas relativamente a grande
maioria dos parametros avaliados, para alem que, apesar do crescimento e
maturacdo com a idade, verifica-se uma diminuicao da autopercecao da Aptidao
Fisica com o passar dos ciclos de ensino nos alunos da Regido Auténoma da
Madeira.

Palavras chave: autopercegao; aptidao fisica; satisfagdo com a vida; Educacao
Fisica
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Abstract

In a society that is very image-oriented, especially for self-image, it is
important to understand how our present-day students and tomorrow's adults
evaluate themselves. This way of self-perception can have a consequence in the
way they approach life and take pleasure in it. We could verify that the boys
present higher Satisfaction with Life and higher Self-perceptions regarding the
great majority of the evaluated parameters, besides that, in spite of the growth
and maturation with the age, there is a reduction of the self-perception of the
Physical Aptitude with the passing of the in the students of the Autonomous
Region of Madeira.

Key words: self-perception; Physical aptitude; satisfaction with life; Phisical
Education
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1. Introducéao

Numa sociedade bastante voltada para a imagem, nomeadamente para a
imagem de si préprio, a forma um individuo é visto pelas outras pessoas e
sobretudo a forma como a pessoa se vé a si propria, € importante entender a
forma como os nossos alunos de hoje e adultos de amanha avaliam-se a si
proprios. Esta forma de se autopercecionarem pode ter consequéncia na
maneira com que encaram a vida e retiram prazer da mesma.

Com o desenvolvimento do presente trabalho pretende-se: (i) Descrever
a amostra relativamente a satisfacdo com a vida e a autopercegado de
competéncia fisica; (i) Analisar os efeitos do género e ciclo de ensino na
satisfacdo com a vida e na autopercec@o de competéncia fisica; (iii) Estudar a
associagao entre a aptidao fisica com a satisfagdo com a vida e autopercegao
de competéncia fisica.

Para tal encontrara no seguimento deste documento um enquadramento
tedrico que contextualiza e ajuda a entender melhor os conceitos abordado,
seguido da explicacdo metodolégica utilizada na obtengdo e tratamento dos
dados utilizados. Posteriormente sado apresentados os resultados obtidos,
contendo algumas observagdes que sao mais aprofundadas no ponto seguinte,
a discussao dos resultados obtidos. Finalmente, para concluir o trabalho sao
apresentadas algumas consideragées finais contendo recomendagdes para
eventuais trabalhos futuros.
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2. Enquadramento Tedrico
2.1. Aptidao Fisica

Antes de iniciar o trabalho propriamente dito é importante entender o
conceito de aptidao fisica.

“

Donald (1988) refere que a aptidao fisica oferece “... componentes

especificos que poderemos medir para refletir o estado de aptiddo de uma

pessoa”. Componentes estas que . incluem forga muscular, resisténcia
muscular, potencia muscular, flexibilidade muscular, aptidao cardiovascular ou

cardiorrespiratéria e coordenagao neuromuscular.” (Donald, 1980)

Aptidao esta que pode ser desenvolvida e melhorada através da pratica
de exercicio fisico, existindo assim uma relagao entre o exercicio e a aptidao
fisica, inclusivamente o “CAMD (Colégio Americano de Medicina Desportiva)
define aptidao fisica como a relacdo intima entre a quantidade adequada de
exercicio para desenvolver e manter a aptidao cardio-respiratoria, a composi¢ao
corporal, a forga muscular e a resisténcia, em adultos saudaveis.” (Borms, 1988)

No entanto é importante saber que valores reduzidos em testes onde a
aptidao fisica é avaliada, ndo significam por si s6 que o individuo avaliado
necessita de realizar mais atividade fisica, ou seja, apesar da existéncia de uma
relagao entre estes dois fatores, teremos que ter em conta que varios fatores
podem estar associados “... tais como a ma nutrigdo, problemas emocionais,
esgotamento organico, deficiéncias ortopédicas, baixa forgca, insuficiente
resisténcia muscular, falta de flexibilidade e outros” (Donald, 1980)

Fatores psicolégicos, tais como a satisfagdo com a vida podem em varias
ocasides nao serem tomados em consideragdo, no entanto, “as evidencias
revisadas até agora sugerem uma relagao positiva entre o exercicio e o bem-
estar psicolégico” (Weinberg, 2008, p. 421)

Como tal, torna-se essencial compreender o que é e quais sao os pilares
que influenciam a satisfacado que um individuo ou um grupo de individuos tém

relativamente & vida.
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2.2. Satisfacdo com a vida

A satisfacdo com a vida pode ser entendida como “o grau com que os
individuos sdo capazes de satisfazer as necessidades psicofisiologicas.”
(Weinberg, 2008, p. 426)

E claro que a satisfacdo com a vida e a qualidade de vida sao dois termos
interligados, sendo que, este ultimo pode ser entendido como “a condigao
humana resultante de um conjunto de parametros individuais e sécios-
ambientais, modificaveis ou nao, que caracterizam as condigcdes em que vive 0
ser humano” (Nahas, 1997) ou como “a capacidade comportamental da pessoa,
ou ser capaz de “fazer o que tem que ser feito” e viver tempo suficiente para
faze-lo.” (Kaplan, 1994, citado em Weinberg, 2008, p.426).

A satisfagdo com a vida € influenciada, segundo os autores, pela pratica
de exercicio fisico no entanto, esta tambem é consequencia de “variaveis
sociodemograficas como renda, educacado, estado civil, e idade nado estdo
significativamente relacionadas com a percecdo de qualidade de vida.”
(Weinberg, 2008, p. 426)

No quadro seguinte podemos observar alguns efeitos da pratica de
exercicio fisico no individuo.

- Autoestima
- Autoconceito
- Autoconfianga
- Saude
- Energia

Efeitos do exercicio Aumento - Sentimento de prazer
- Capacidade de lidar
com o stresse e tensao
- Humor
- Atitude positiva em
relagéo ao trabalho
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- Dependéncia de
outros (sobretudo em
Diminuicao adultos mais velhos)
- Ansiedade
- Depressao
Tabela 1- Efeitos da pratica de exercicio, (adaptado de Weinberg, 2008)

2.3. Autopercegao

A autopercegéo ou também denominado de autoconceito, € o combinado
de caracteristicas e habilidade que uma pessoa tem relativamente a si propria
em determinado dominio (Vale, Dias, Corte-Real, Pedretti, & Fonseca, 2012) ,
este conceito “incorpora todos os aspetos do que pensamos que somos: ele é
central a nossa vida consciente.” (Weinberg, 2008, p. 424)

Mais uma vez verificamos a possibilidade de existéncia de uma influéncia
da pratica de exercicio fisico no individuo, desta, na sua autopercecao, pois “o
exercicio e a atividade fisica podem estar relacionados com autoconceito, auto-
estima e auto-eficacia de um participante.” (Fox 1997, citado em Weinberg, 2008,
p. 424)

Assim sendo podemos retiramos que a pratica deste tipo de atividade tem
efeitos positivos na pessoa que pratica. Weinberg realga a importancia da pratica
de exercicio fisico nomeadamente na populagdo mais jovem que ainda esta a
construir a sua autopercecao, isto porque, “certamente, um autoconceito forte &
fundamental para o desenvolvimento e ajustamento psicolégico saudavel de
criangas; assim, o exercicio pode ser um ingrediente importante para ajudar
criangas e adultos a se sentirem bem consigo mesmos.” (Weinberg, 2008, p.
425) Como tal é natural que seja do interesse publico o estudo da autopercegao,
tal como a autopercecao de competéncias fisicas “sendo um (dos) construtos
que mais atengdao tem merecido no estudo dos processos motivacionais
envolvidos na participagcdo das criangas e jovens em actividades fisicas e
desportivas.” (Vale, Dias, Corte-Real, Pedretti, & Fonseca, 2012)

No entanto verifica-se que a relagdo entre o exercicio fisico e a
autopercegao da crianga € bilateral pois “as criangas com percepgdes de baixa
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capacidade para esporte desistem ou ndo praticam esporte, enquanto aquelas
que apresentam percepgdo de alta competéncia praticam e persistem no
esporte.” (Weinberg, 2008, p. 534)

3. Metodologia

3.1. Amostra

Neste estudo participaram 688 sujeitos de ambos os sexos (296 rapazes
e 392 raparigas), com idades entre os 10 e os 22 anos de idade (14,67+2,53).
Todos os sujeitos frequentavam o 293 ciclo ou secundario de 5 escolas da rede
publica escolar da Regiao Auténoma da Madeira.

3.2. Instrumentos

Para a realizagdo de uma qualquer medigao ou avaliagdo é necessario
entender corretamente como sa@o constituidos os instrumentos dessa medigao
ou avaliagao.

Satisfacao com a Vida

A satisfagdo com a vida foi avaliada através de uma questao: Neste
momento onde te situas na escala: a figura a baixo representa uma escala em
que “0” representa a pior vida possivel para ti e “10” representa a melhor vida
possivel para ti.

Autopercecao de Competéncia Fisica

A autopercecao de competéncia fisica foi medida usando a “Escala de
Competéncia Fisica Percebida” de Lintunen's (1987, 1990), que se divide em 2
subescalas: a) percecao da aptidao, b) percecao da imagem corporal.

Neste estudo avaliamos a percecao da aptidao com base em 6 itens:
Qualidades Atléticas, agilidade, resisténcia, Velocidade, for¢ca e coragem. No
caso da percegao da imagem corporal os itens considerados foram: elegancia
fisica, estatura, composicao corporal, aparéncia fisica. Em ambas as escalas
utilizou-se uma escala de 5 pontos de Likert.
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Aptidao Fisica

Os instrumentos utilizados na avaliagao da aptidao fisica constam de um
misto entre as baterias de testes do Fitnessgram e do Eurofit.

Relativamente & aptidao fisica relacionada com a saude, foi avaliada a
altura, o peso, o perimetro da cintura e as pregas tricipital, bicipital, geminal e
abdominal para a avaliagdo da composic¢ao corporal, a flexibilidade foi avaliada
através do senta e alcancga e da flexibilidade do ombro, a forca funcional através
da suspensao na barra e os valores aptidao aerébia através do vaivém de 20m.

Quanto a aptidao relacionada com a performance, a forga explosiva teve
como instrumento o salto em comprimento sem corrida preparatéria, a
velocidade e agilidade foi avaliada através do vaivém curto (10 x 5m) e, por fim,
as avaliagoes da forga do tronco e da forga estatica foram realizadas através de
abdominais em 30 segundo e dinamometria manual, respetivamente.

3.3. Procedimentos Gerais

Os procedimentos gerais podem ser divididos em trés fases, sendo a
primeira a entrega aos alunos de consentimentos para que encarregados de
educacgdo permitissem a recolha e tratamentos dos dados. De seguida foram
aplicados os testes e questionarios em duas fases, no inicio do ano letivo e no
final do mesmo. Para terminar, foi realizada a andlise estatistica.

3.4. Procedimentos Estatisticos

Inicialmente procedeu-se a uma analise exploratéria dos dados, com o
intuito de identificar possiveis outliers ou erros de entrada dos dados. O score da
aptidao fisica associada a saude, foi determinado com base na soma dos valores
standarizados, das componentes da aptidao fisica (composi¢cao corporal,
flexibilidade, forga funcional e VO2 méaximo), a componente composigao corporal
foi multiplicada por -1, ajustados a idade e sexo. Similar procedimento foi
adotado em relagao o score de aptidao fisica associada a performance (forga
explosiva, velocidade e agilidade, forga do tronco e forga estatica, a componente
velocidade e forga do tronco foi multiplicada por -1).

A analise da normalidade das distribuicdes de variaveis quantitativas foi

realizada através do teste estatistico de Kolmogorov-Smirnov. Com o intuito de
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descrever a amostra em relagdo as variaveis em estudo, recorreu-se as

estatisticas descritivas, média, desvio padréao e frequéncias.

Para determinar o efeito do sexo e do ciclo de estudos nas variaveis em

estudo recorreu-se a andlise de variancia de dois fatores (Two-way ANOVA) para

variaveis continuas. O teste post-hoc de Bonferroni, foi utilizado para determinar

as diferengas entre os trés ciclos de ensino.

As correlagdes parciais controlando o género e idade, foram utilizadas

para determinar a associagdo entre as variaveis da autopercecdo de

competéncia fisica, satisfagdo com a vida e a aptidao fisica.

Todo o tratamento estatistico foi desenvolvido no software estatistico

SPSS versao 25.0 e o nivel de significancia adotado foi de 5%.

4.  Apresentacgées de resultados
4.1. Satisfacdo com a vida
Satisfacao com a vida (%)
“a pior “a
vida melhor
possivel” vida
possivel”
0 1 3|45 |6 7 8 9 10 Total
n 0 3 14 | 14 | 86 |69 | 144 | 183 | 94 87 698
% 0 04(06(20|20(123|9,9(20,6|26,2|13,5 12,5 100

Tabela 2 - Resultados da satisfagdo com a vida

Verifica-se que os alunos possuem uma satisfagdo com a vida elevada,

sendo que mais de metade dos participantes (52,2%) classificam este parametro

em 8 ou mais.

Satisfagao com a vida (Média+desvio padrao)

Sexo masculino Sexo feminino P
2 ; . ’ S*C.Es
22 ciclo | 32ciclo | Sec. | 2%ciclo | 32ciclo | Sec. Sexo | C.Esc
c
8,23+2,097,97+1,827,19+1,467,77+2,02[7,31+1,896,98+1,67| 0,005 >0,001 | 0,290

Tabela 3 - Satisfagdo com a vida por género
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Entre sexos verifica-se que em média os rapazes possuem uma
satisfagdo com a vida mais positiva comparativamente com as raparigas
(7,62+1,74 vs 7,17+1,80) (p=0,005), com o aumento do nivel de escolaridade
regista-se em média uma diminuicdo da satisfagdo com a vida (2% ciclo
7,97+2,05; 32 ciclo 7,63+1,88 e Secundario 7,06+1,59).

4.2. Autopercegao

Rapazes Raparigas p

: 3%iclo Sec. 2°%iclo 3%iclo Sec. Sexo C.Esc
2°ciclo

S*C.Es

Autopercecao da Aptidao Fisica

Qualidades Atléticas (1-5) 3,970,9 4,01:0,89 3,7+1,09 4,16+0,7 3,46+1,103,23+1,04 0,004 <0,001
1 5

Agilidade (1-5) 4,08:0,7 3,92:0,813,7420,97 3,79+1,0 3,44+0,973,40:0,94 <0,001 0,005
3 1

Forga (1-5) 3,94:0,8 4,01%0,823,68+0,89 3,88:0,8 3,43+1,013,3140,89 <0,001 <0,001
3 5

Velocidade (1-5) 4,14+0,8 3,97+0,853,85:0,91 3,79+1,0 3,51%1,003,32¢0,82<0,001 0,001
3 4

Coragem (1-5) 4,06+1,0 4,15£0,74 3,9:0,81 4,05:0,9 3,6940,973,55£0,97 0,001 0,003
7 8

Resisténcia (1-5) 3,83+1,0 3,82+1,003,61+1,08 3,7+1,04 3,33+1,133,11+1,03 <0,001 0,002
6

Autopercecao da Imagem

Corporal

Altura (1-5) 3,53+1,1 3,730,823,60+0,83 3,70+1,0 3,34+0,893,05+1,00 0,003 0,004
1 4

Elegancia (1-5) 3,36+1,0 3,64+0,983,79+1,02 3,74+1,1 3,43+1,083,44+1,19 0,559 0,659
5 9

Peso (1-5) 3,47+0,8 3,36£0,793,39:0,75 3,56+0,9 3,2410,683,15:0,92 0,251 0,070
8 6

Aparéncia Fisica (1-5) 4,39:0,9 3,99+1,003,68+1,01 4,02+0,8 3,51+1,213,30+1,21 <0,001 <0,001
0 9

Percecao sobre o Estilo de Vida

Estilo de vida (1-5) 4,1740,9 4,1740,883,59+1,05 4,07+0,9 3,41+1,8 3,08+0,98 <0,001 <0,001
1 1

Estado de Saude (1-5) 3,33+0,6 3,27+0,732,98+0,76 3,2310,5 2,98+0,802,71+0,78 0,002 <0,001
8 7

Comportamento Sedentario (1-5) 3,78+1,1 3,80+1,003,75:0,98 3,58+1,0 3,37+0,973,21:0,99 <0,001 0,184
2 7

Gosto pela atividade fisica (1-5)  4,39:0,8 4,35:0,853,99:0,96 4,30+0,7 3,74+1,023,85:0,89 0,001 0,001
4 4

0,017

0,607

0,071

0,677

0,163

0,350

0,008

0,027

0,286

0,846

0,031

0,624

0,354

0,004

Tabela 4 - Autopercegdo por género
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Nao se constatou associagao com significado estatistico entre os scores
da aptidao fisica associagdo a saude e a performance com a satisfagdo com a
vida (p<0,05).

Verifica-se uma associagdo positiva entre o score do da aptidao fisica
associada a saude com: (i) a dimensdo da autopercecdo da aptidao fisica
(0,134>r<0,450, p<0,05); (ii) a dimensao da autopercegao da imagem corporal
(0,155>r<0,400, p<0,05); e (iii) a dimensao da percec¢ao sobre o estilo de vida
(0,208>r<0,390, p<0,05) a excegcdo do comportamento sedentario (p>0,05).
Estas correlagdes indicam que com o aumento dos niveis de aptidao fisica
associada a saude regista-se uma autoperce¢cdo mais positiva em todas as
dimensoes avaliadas.

Similares resultados sdo reportados relativamente a aptidao fisica
associada a performance, em que se verifica associagdes positivas com todas
as dimensdes da autopercegao avaliadas (0,417>r<0,122; p<0,05), com excegao
dos itens “comportamentos sedentarios” e “altura” (p<0,05).

Score_AptSaude Score_AptPerform
ance

Autopercecao da Aptidao
Fisica
Qualidades Atléticas 0,414*** 0,417***
Agilidade 0,295*** 0,214***
Forga 0,191*** 0,254***
Velocidade 0,450*** 0,404***
Coragem 0,134** 0,123**
Resisténcia 0,440*** 0,365***

Autopercecao da Imagem

Corporal

Altura 0,155 n.s.
Elegancia 0,400*** 0,206***
Peso 0,356*** 0,122**
Aparéncia Fisica 0,197*** 0,138**
Percecéo sobre o Estilo de
Vida
Estilo de vida 0,390*** 0,373***

115



Estado de Salde 0,263*** 0,200***
Comportamento Sedentario n.s. n.s.
Gosto pela atividade fisica 0,208*** 0,248***

Tabela 5 - Correlagdes parciais controlando o género e ciclo de ensino entre a aptiddo fisica com as dimensées da
autoperce¢do

Legenda: *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001
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5. Discussao dos Resultados

De uma forma geral podemos aferir que existe uma boa satisfagao com a
vida por parte dos alunos, sendo que se observa em média uma satisfagdo com
a vida mais positiva nos rapazes comparativamente as raparigas, existindo
diferencas significativas.

Apesar dos elevados scores revelados, relativamente ao ciclo de ensino,
existe uma diminuigao da satisfagdo com a vida ao longo dos ciclos,
independentemente do género. Sendo que nos rapazes a média no 2° ciclo situa-
se nos 8,23, baixando para 7,97 no 3° ciclo e mantem a diminui¢éo para 7,19 no
ensino secundario, relativamente ao género feminino os valores sé@o de 7,77 no
2° ciclo, 7,31 no 32 Ciclo e 6,98 no secundario. Nao tendo dados que expliguem
esta diminuicéo, esta pode estar associada a diversos fatores, sendo importante
saber que fatores sao estes para definir estratégias para eliminar e até reverter
esta tendéncia negativa.

Verificamos que em todos os aspetos avaliados da autopercecéo, o sexo
masculino apresenta valores mais elevados, independentemente da
autopercegao estar relacionada com a imagem corporal, aptidao fisica ou estilo
de vida. No entanto, devido & interpretagdo inversa que se deve realizar
relativamente ao comportamento sedentario, isto é, quanto mais elevados forem
os valores, mais sedentario o aluno se autoperceciona, este é o Gnico aspeto

mais positivo no género feminino em comparagdo com os seus colegas rapazes.

Quando observamos os dados por ciclo de ensino, verificamos de
imediato que os alunos do 22 ciclo de escolaridade tém uma percegao da sua
aptidao fisica mais feliz em relagdo aos alunos do 3° ciclo e do ensino
secundario, existindo inclusive uma diminui¢c@o continua ao longo dos ciclos. No
entanto, sabendo que a idade acarreta o crescimento e a maturacdo e
consecutivamente o aumento da forga e outras capacidades, seria espectavel
que estes ganhos fossem acompanhados por um aumento da percecao dos
alunos relativamente a sua aptidao fisica, o que nao se verifica. Ou seja, com o
avancar dos ciclos escolares e da idade, apesar de existir um aumento das
capacidades verifica-se uma diminui¢cao da autoperce¢ao das mesmas.
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Em todos os valores de autopercegao interpretados por ciclos de ensino
verificamos uma diminuicdo do 22 ciclo para o ensino secundario, excegao feita
a autopercegao do peso que se mantém muito constante ao longo dos ciclos. De
salientar que esta diminuicdo constante é negativa excegao feita, mais uma vez,

a autopercecao dos comportamentos sedentarios.

Ao procurar a existéncia de correlagdes entre a aptiddo fisica e a
autopercecao da aptidao fisica, verificamos que em todas as dimensdes da
autopercegao da aptidao fisica existe correlagdo com a AFSaude, assim como
com AFPerformance; ou seja, com o aumento do score da aptidao fisica, a
tendéncia é um aumento da percecao que o jovem tem relativamente a sua
aptidao fisica. Demonstrando que os alunos tém uma boa nogao do seu estado
e evolugao de aptidao fisica. Nao podemos afirmar que as correlagdes sao mais
fortes entre a autopercegdo da aptidao fisica com a AFSalde ou com a
AFPerformance, dependendo do indicador avaliado, por exemplo relativamente
a percecao da agilidade a correlagao é mais forte com o indicador da saude
comparativamente ao indicador da performance. O contrério verifica-se no caso
da forga. No entanto a autopercec¢ao da coragem apresenta uma correlagao mais
fraca em relagédo aos restantes parametros avaliados com a aptidao Fisica isto
em ambos os dominios.

Relativamente as correlagdes entre a aptidao fisica e a autopercegao da
imagem corporal observa-se que existe correlagao da aptidao fisica relacionada
com a salde e todos os parametros da autopercecéo da imagem corporal.
Enquanto que as correlagdes entre a AFPerformance e a autopercecao da altura
nao sao significativas, contrariamente aos restantes parametros.

Existe uma relagao mais forte entre a perce¢ao que os alunos tém da sua
imagem com os scores de AptSalde comparativamente ao score de
AptPerformance. Isto indica que ha maiores possibilidades de melhorar a forma
como o aluno vé o seu proprio corpo desenvolvendo as capacidades
relacionadas com a salde comparativamente com o desenvolvimento das
capacidades relacionadas com a performance, indo assim ao encontro do
pretendido em sess6es de Educacao Fisica, ou seja, o desenvolvimento das
capacidades da crianga numa perspetiva de manutengao e melhoria da saude.
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Por fim, ao analisaremos as correlagbes entre a aptidao fisica e a
autopercecgao sobre o estilo de vida verificamos que existem correlagdes entre a
percecao de estilo de vida, o estado de satde e o gosto pela atividade fisica com
o score da aptidao fisica relacionada com a saude, assim como com a aptidao
fisica relacionada com a performance, enquanto que a percegcao do
comportamento sedentario ndo tém correlagao, com valores significativos, com
os scores da aptidao fisica. Ou seja, concluimos que o desenvolvimento das
capacidades fisica tem influéncia positiva na autoperce¢éao que o aluno tem

sobre o seu estilo de vida.
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6. Consideracoes Finais

Sumariamente pudemos verificar que os rapazes apresentam maior
satisfacdo com a vida e autopercegdes mais elevadas relativamente & grande
maioria dos parametros avaliados, pelo que julgamos necessario procurar
entender porque as raparigas nao se auto avaliam té@o positivamente como os

rapazes.

Notamos também que a autopercecdo da elegancia apresenta o score
mais baixo de todos os parametros avaliados, sobretudo no género feminino e
no ensino secundario, podendo ser um indicador preocupante pois
possivelmente os alunos tém referéncias de elegancia desajustadas e podem
consequentemente procurar formas inadequadas e nao recomendadas de

conseguir alcangar essas referéncias.

Apesar do crescimento e maturacdo com a idade, verifica-se uma
diminuicdo da autoperceg¢ao da aptidao fisica, para alem de que o objetivo
“aumentar o gosto pela pratica de atividade fisica” ndo estd a ser cumprido,
apesar da existéncia de uma relagao direta com o score de aptidao fisica. Ou
seja, importa referir que existe uma necessidade de repensar estratégias para
aumentar o gosto pela pratica de atividade fisica e otimizar o aumento da aptidao
fisica, sobretudo a aptidao fisica relacionada com a saude, pois em diversos
parametros demonstra ter uma correlagdo mais forte com a autopercegao.
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Apéndice 12 — Apresentacao da Acédo Cientifico-pedagdgica Coletiva

Mestrado em Ensino de Educagdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
,‘111 I Faculdade de Ciéncias Sociais | Departamento de Educagdo Fisica e Desporto
UNIVERSIDADE da MADEIRA Estdgio Curricular | Agdo Cientifico-Pedagdgica Coletiva

Modulo 1 - Aptid3do Fisica, Fungdo Cognitiva e Rendimento Escolar

Aptidao Fisica,

B Aurercesioc

Satisfacao com a Vida

David Ramos Carvalho

Funchal, 09 margode 2019

Introducao

° Enquadramento tedrico
. * Metodologia .
* Apresentacdode resultados

* Consideragdes finais
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Aptidao Fisica

* O “CAMD (Colégio Americano de Medicina Desportiva) define aptiddo
fisica como a relagdo intima entre a quantidade adequada de exercicio
para desenvolver e manter a aptidao cardio-respiratéria, a composi¢ao
corporal, a forga muscular e a resisténcia, em adultos saudaveis.” (Borms,
1988)

° A Aptidao Fisica oferece “... componentes especificos que podemos
medir para refletir o estado de aptiddo de uma pessoa”. Componentes
estas que “... incluem for¢a muscular, resisténcia muscular, potencia
muscular,  flexibilidade = muscular, aptiddo  cardiovascular ou
cardiorrespiratdria e coordenagdo neuromuscular.” (Donald, 1980)

“

Autopercecao de Competéncia Fisica

A Autopercecdao é o combinado de caracteristicas e habilidade que uma

pessoa tem relativamente a si propria em determinado dominio.
(Vale et al. 2012)

“... sendo um (dos) construtos que mais ateng¢do tem merecido no estudo
dos processos motivacionais envolvidos na participagdo das criangas e

jovens em actividades fisicas e desportivas.”

(Vale et al. 2012)
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Satisfacao com a vida

“O grau com que os individuos sdo capazes de satisfazer as necessidades
psicofisiolégicas.”

(Weinberg, 2008)
- Autoestima; Autoconceito; Autoconfianca i

. - Saude e Energia \ -
- Sentimento de prazer

Efeitos do iaumento - Capacidade de lidar com o stresse e tensao
exercicio - Humor
fisico - Atitude positiva em relagdo ao trabalho

- Dependéncia de outros
| Diminuig¢do |- Ansiedade
- Depressao

Efeitos da pratica de exercicio fisico, (adaptado de Weinberg, 2008)

EFERAM-CIT

(Educagao Fisica nas Escolas da Regido Auténoma da Madeira —
Compreender, Intervir e Transformar)

698 Sujeitos 305 Rapazes

. 393 Raparigas -

Idades compreendidas entre 10 e 22 anos
(14,67+2,53)

229/3 ciclo ou secundario

De 2016/2017 ie;colas dil rel\(;llegu.blica escolar da Regido
até 2017/2018 uténoma da Madeira
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Metodologia
Instrumentos

Satisfacao com a Vida

. e Neste momento onde te situas na escala: a figura a baixo .

representa uma escala em que:
* “0” representa a pior vida possivel para ti e

e “10” representa a melhor vida possivel para ti.

Metodologia
Instrumentos %
Autopercec¢ao de Competé:icia Fisica %
“Escaia e Competancia Fisica Percebid=’ de Lintunen's (1987, 1990)

» Qualidades Atléticas

» Elegancia fisica

» Agilidade » Estatura
> Re5|st.enC|a » Composigdo corporal
» Velocidade > Aparéncia fisica
> Forca
| Egfla: (1-5) |
S Coragem (O O e R o

125



Metodologia
Instrumentos

Aptidao Fisica

Saude Performance
U Composigdo corporal U Forgaexplosiva
U Flexibilidade U Velocidade e agilidade
U Forgafuncional U Forcado tronco e forga estatica
U VO2 maximo U Velocidade e forga do tronco

Procedimentos Gerais

|. Consentimento

Il. Aplicagdo dos testes e questionarios
—> Inicio do ano letivo
—> Final do ano letivo

[Il. Analise estatistica
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Procedimentos Estatisticos

* SPSS versdo 25.0 com nivel de significancia adotado de 5%;

* Média, desvio padrdo e frequéncias;

* Normalidade das distribuicdes de varidveis quantitativas -> Kolmogorov-Smirnov;
¢ Diferengas entre géneros -> Two-way ANOVA;

* Diferencas entre ciclos de ensino -> post-hoc de Bonferroni.

RESULTADOS
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Satisfagdo com a vida (%)

3 4 5 8 9 10
3 4 14 14 8 |69 144 | 18 94 87 | 698
04 06 20 20 123|99 206|262 135 125| 100

Satisfacdo com a vida (Médiatdesvio padrao)

Masculino Feminino p
2%ciclo  32ciclo Sec. 2%ciclo  32ciclo Sec. Sexo C.Esc S*C.Esc

8,23+2,09 7,97+1,82 7,19+1,46 7,77+2,02 7,31#1,89 6,98+1,67 0,005  >0,001 0,290

ﬂs

Forga

‘Qualidades Resisténcia

Atléticas

Velocidade

M Masculino Feminino
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4,5

3,5

2,5

1,5

0,5

AUTOPERCECAO DA IMAGEM

13,65

Altura

!

3,45

Aparéncia Fisica

Autopercecao sobre o Estilo de Vida

313

2,85

Estilo de vida

CORPORAL
B Masculino Feminino
|:3,zz
Elegancia Peso
3,77 m 3,87
3,3
Estado de Saude Comportamento
Sedentario
m Masculino Feminino

3,29

Gosto pela atividade
fisica
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Autopercecao da Aptidao Fisica

22 Ciclo 32Ciclo Secundario

Qualidades .\ \
+ + +
Ablticas 4,08 +0,829 | "\, [ 3,73 £1,04 ] \[ 3,41+ 1,085]
Agilidade 3,92 + 0,903 3,67 + 0,921 3,53 + 0,966
Forca 3,91 +0,835 3,72 + 0,961 3,45 + 0,905
Velocidade 3,95 + 0,959 3,74 £ 0,951 3,53 + 0,897
Coragem 4,05 + 1,011 3,92 +0,892 3,69 + 0,928
Autopercecao da Imagem Corporal

22 Ciclo 32Ciclo Secundario

Altura 3,62 +1,066 3,53 + 0,878 3,27 +0,971
—p

Elegancia 3,52 + 0,918 3,3 40,83 3,24 +0,866
Peso 3,57 +1,14 3,53 +1,033 3,58 +1,136
Aparéncia Fisica 4,19 + 0,907 3,75 1,135

3,45 +1,149
-
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Autopercecao sobre o Estilo de Vida

22 Ciclo 32Ciclo Secundario
Estilo de vida 4,11 + 0,906 3,78 +1,055 3281036
. Estado de Sadde 3,28 +0,619 3,12 +0,778 2,82 +0,78
CompoartamEnto 3,67 1,095 3,58 +1,006 3,42 +1,019
Sedentario
—p>
Gostopel 4,34 +0,783 4,04 +0,982 3,91+0,919
Atividade Fisica e

Relembrar:

Correlacoes

Os scores da Aptidao Fisica foram agrupados em dois grupos:

. - Aptidao Fisica relacionada com a Saude (AFSalde) e

- Aptiddo Fisica relacionada com a Performance (AFPerformance).
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Correlagdes entre a Aptidao Fisica e a
Autopercecdo da Aptidao Fisica

Score_AptSaude Score_AptPerformance

Qualidades Atléticas 0,414*** 0,417***

Agilidade [ 0295%** 4 = 0,214***]
[ 0191%** o o 0254%%x ]
Velocidade 0,450*** 0,404***
0,134** 0123 D
Resisténcia 0,440%** 0,365***

Legenda: *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

CorrelacOes entre a Aptidao Fisica e a
Autopercecao da Imagem Corporal

Score_AptSatide Score_AptPerformance

OI55EEE n.s.
0,400*** 0,206***
0356k 0 1224%

Legenda: *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

S—
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Correlacdes entre a Aptidao Fisica com a
Autopercecao sobre o Estilo de Vida

Score_AptSatide Score_AptPerformance
Estilo de vida 0,390*** 0,373

Estado de Saude 0,263*** 0,200***

Comportamento
Sedentario

Gosto pela atividade fisica 0,208*** 0,248 *

n.s. n.s.

Legenda: *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

<5 =%
P

Consideracoes Finais

v'Rapazes apresentam maior Satisfacdo com a Vida e Autopercecdes mais elevadas
relativamente a todos os parametros avaliados;

v'A Autopercecdo da Elegancia apresenta o score mais baixo de todos os
parametros avaliados;

v Apesar do crescimento e maturacdo com a idade, verifica-se uma diminuicdo da
autopercec¢do da Aptidao Fisica;

v O objetivo “aumentar o gosto pela pratica de atividade fisica” ndo estd a ser
cumprido, apesar da existéncia de uma relacdo direta com o score de Aptidao
Fisica.
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Anexo 1 — Mapa de rotacdo das instalagdes desportivas 2019
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H
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] Ceol [OragonF| CF oF oF 3 oF oF
i Ceol | AnaAl | SalaMusc | Sals Musc. | Sala Musc | Sala Musc. | Sala Musc. | Sala Musc.
e
SAD | SAD | SeaEF | SsEF | SieEF | SalEF Sola EF Sola EF
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Anexo 2 — Documento para a escolha das matérias

Nome: Turma:
Email:
Tem alguma contraindicagdo para a pratica da EF?
Se sim, qual?
SUBDOMINIOS OBRIGATORIOS Matérias
Futebol
SUBAREA]OGOS DESPORTIVOS B bol
COLETIVOS gteuehe
(escolha 2 matérias) Andebol
Voleibol
Atletismo
SUBAREAS GINASTICA E ATLETISMO
(escolha 1 matéria) Ginistica i
Acrobatica
SUBAREA ATIVIDADES RITMICASE  [23n¢a
EXPRESSIVAS Dangas Sociais
(esenfla’l matsvin) Dancas Tradicionais
SUBDOMINIOS DE OPGAO _—
atérias
(escolha 2 matérias)
. Badminton
SUBAREA RAQUETAS
Ténis
Judo
Orientacao
Natacao
Raguebi
OUTRAS Softbol/Basebol

Jogos Tradicionis Populares

Hoquei em Campo

Corfebol

Aerdbica
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Anexo 3 — Avaliagéo na disciplina de Educacéo Fisica na ESIJM

Escola Secundaria Jaime Moniz

Avaliacdo em Educacao Fisica

Ensino Secundario/Cursos Cientifico Humanisticos

Ano letivo 2014/2018

Consideram-se trés grandes dreas especificas da Educacdo Fisica: Atividades Fisicas,

Aptidao Fisica e Conhecimentos e uma drea transversal ndo especifica: Atitudes.

A avaliacdo tem como referéncia, a organizacdo dos objetivos em cada uma das dreas e as "Normas de

referéncia para o sucesso" definidas no Programa Nacional de Educacdo Fisica.

3 Area nao
; Areas Especificas )
Areas de Especifica
avaliacao Atividades
. Aptidao Fisica Conhecimentos Atitudes
Fisicas
Ponderacao 75% (15 valores) Valorativa 10% (2 valores) 15% (3 valores)
Desporto ¢/ componente de cultura
Capacidades Processos de desenvolvimento e Autonomia
, Matérias condicionais manutencdo da condigao fisica Responsabilidade
Contetddos L .
(referéncia a ZSAF do | Regulamentos de cada modalidade Participagio
Fitnessgram) Técnicas de execucao
Regras seguranca
Registo de ) ) Registo de
Instrumentos Fitnessgram 1) Teste escrito e/ou trabalho
Observacoes 1) Observacoes
Lo Todas as aulas Inicio do ano letivo
Periodicidade ) ] Por periodo Todas as aulas
Momentos formais | Final de cada periodo

1) Os alunos com atestado médico sdo avaliados nas matérias lecionadas na turma com teste(s) escrito(s) e ou

trabalho(s) e ou relatorio(s) e demais tarefas solicitadas pelo(a) professor(a).
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Areas Especificas

Area das Atividades Fisicas 275% (15 valores)

Matérias =75% (15 valores)

Considera-se que o aluno pode situar-se em relacio a cada matéria das atividades fisicas num dos
seguintes niveis: a) ndo atinge nivel introdutério; b) nivel introdutério; c) nivel elementar; d) nivel

avancado.

No 10° ano, a lecionacdo das matérias nucleares (obrigatdrias) respeitard os niveis de tratamento mais
elevados estabelecidos até esse ano e interessa consolidar e completar a formacdo do ensino bésico pelo
que sdo selecionadas (no minimo) 7 das matérias abaixo especificadas, sendo que sdo selecionadas
matérias de 6 ou 5 categorias. Obrigatoriamente sdo consideradas (no minimo) 2 matérias da Categoria A,
e no caso de se considerarem apenas 5 categorias, para além das 2 matérias da categoria A, devem
escolher-se 2 matérias da categoria B, pelo que sdo obrigatoriamente lecionadas (no minimo) 7 matérias
diferentes durante o ano letivo, de acordo com os critérios abaixo definidos:

categoria A — Futebol, Voleibol, Basquetebol, Andebol

categoria B — Gindstica de Solo, Gindstica de Aparelhos, Acrobdtica

categoria C — Atletismo

categoria D — Patinagem

categoria E — Danca

categoria F - Raquetas

categoria G — Natacdo Pura

No 11° e 12° anos, a lecionacdo das matérias respeitard os niveis avancados das matérias nucleares
tratados até ao 10° ano e todos os niveis (Introdutorio, Elementar e Avancado) das matérias alternativas.
Sdo admitidas opcdes por parte dos alunos, e em cada ano de escolaridade (11° e 12°) sdo
obrigatoriamente lecionadas (no minimo) 6 matérias durante o ano letivo, respeitando os critérios de
escolha abaixo definidos:

Jogos Desportivos Coletivos: 2 matérias

Gindstica ou Atletismo: 1 matéria

Danca: 1 matéria

Natacdo Pura

Outras: 1 matéria (Aerdbica, Campismo/Pioneirismo, Canoagem, Ciclocrosse/Cicloturismo, Corfebol,

Corridas em Patins, Dancas Sociais, Dancas Tradicionais Portuguesas, Golfe, Hoquei em Patins, Hoquei
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em Campo, Jogo do Pau, Judo, Montanhismo/Escalada, Orientacdo, Prancha a Vela, Raguebi,

Basebol/Softbol, Ténis de Mesa, Ténis, Badminton, Tiro com Arco, Vela, etc.).

Area da Aptidio Fisica = valorativa

Na avaliacao da aptiddo fisica € utilizada a bateria de testes do Fitnessgram e utilizadas as normas de
referéncia para a zona sauddvel da aptiddo fisica (ZSAF). O aluno tem informacdo se estd dentro ou fora

daZSAF.

Area dos Conhecimentos = 10% (2 valores)

Aprendizagem dos processos de desenvolvimento e manutencio da condicio fisica.

Aprendizagem dos conhecimentos relativos a interpretacdo e participacdo nas estruturas e

fendmenos sociais extraescolares, no seio dos quais se realizam as atividades fisicas.

Regulamentos de cada modalidade.

Técnicas de execugio.

Regras seguranca.

Area ndo Especifica

Atitudes=» 15% (3 valores)

Autonomia 025
Realizacdo das tarefas € independente do controle do professor ?

Atitudes | Responsabilidade 075
Cumprimento das regras estabelecidas ’ 3
Participacio 2
Empenho na realizacdo das atividades propostas

Autonomia
A realizacio e cumprimento das tarefas propostas na aula € autonoma e independente do controlo do

professor.
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Responsabilidade

Cumprimento das regras estabelecidas:
a) Regulamento Interno;
b) Programa Nacional de Educacio Fisica;
c¢) Normas de utilizacdo das instalacoes;

d) Pelo professor.

Participacio
O empenho € entendido como empenhamento motor 2): nivel de envolvimento do aluno no contexto da

aula, observado por referéncia a tabela abaixo especificada:

ESCALA | CATEGORIA DESCRICAO CONCEITOS Valores
Sed Circula pela drea de aprendizagem
1 envolvimento i ge leo f dpt ‘. 2 Pouco envolvimento 0.5
aparente realizando algo fora da tarefa.

Envolvimento | Presente na tarefa mas sem

2 distraido concentracao na mesma. Baixo envolvimento 1
Envolvimento | Sem uma concentracdo permanente. . -
3 s 5 A Envolvimento esporddico L5
esporadico | Flutuacdo de concentracio na tarefa.
Completamente absorvido na tarefa. | Envolvimento absorto
4 Absorto Concentragio permanente. (concentrado em; 2

Sem libertacdo da emogao. absorvido por)

2) nos alunos com atestado médico, a participacdo € entendida como o empenho do aluno, na execucdo das

tarefas solicitadas pelo professor.
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Anexo 4 — Ficha de registo da assisténcia as aulas

Escola: ESIM | Ano/Turma: 10°12 | Mat. Ens.:

Prof. Observada: Elisabete Gomes

[ N° de alunos: | Data:

Professor/a observador: David Carvalho

FUNCOES DE ENSINO

OBSERVACOES

APRESENTACAO DO CONTEUDO

SIM

Inicia a horas

Claro

Curto e breve

Observacao de todos os alunos

Explicagdo da tarefa

ORGANIZACAO/ GESTAO DA
AULA

SIM

Controla a atividade

Maximiza o tempo de pratica

Organizagao dos alunos

Minimiza os tempos de espera

Posicionamento adequado

FEEDBACK

SIM

NAO

Proporciona feedback no timing

Aceitacao do feedback

Observagao do aluno apos o
feedback

AFETIVIDADE

SIM

Elogia e encoraja

Trata o aluno pelo nome

Ironiza a agao do aluno

Tratamento uniforme

Bom clima de aula

OBSERVACAO SILENCIOSA

SIM

NAO

Posicionamento adequado

Baseado em fichas de observagao de a estagiarios tendo em conta as fungdes de ensino.
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